
       





غلبه بر کمرویی

مطمئن، استوار و پر جرئت شوید و اعتماد به نفس پیدا کنید

پل ژاگو

ترجمه:حسین بنی احمد



این کتاب ترجمه اى است از:

La timidité vaincue

Paul-Clément Jagot

Édition Dangles



مقدمه

هدف از تألیف کتاب حاضر این است که به کمروها نشان دهیم چه باید

بکنند تا علل متعدد این نارسایى را از میان بردارند و بتوانند در برابر هر

کس و در هر شرایطى صاحب خصوصیاتى شوند که نشانه اعتماد به نفس،

خونسردى و خویشتنداریشان باشد.

کمروها تاکنون به اندازه کافى از تنگناها و ناتوانیهایى که آنها را عذاب

مى دهد رنج کشیده اند، بنابراین، به نظر من توصیف آن بیهوده است و در

اینجا صرفا به آنچه از لحاظ عملى و کاربردى براى کمروها اهمیت دارد،

مى پردازم.

* * *

در آغاز، به همه مى گویم: «هر قدر کمرو باشید بازهم مى توانید تزلزل ناپذیر و

پرجرئت شوید.» کمرویىِ چاره ناپذیر نه وجود دارد، و نه مى تواند وجود

داشته باشد.

این عبارت خیالپردازى نیست بلکه ریشه در تجربه شخصى دارد. من از ۱۲

تا ۱۸ سالگى از بدترین نوع کمرویى رنج برده ام؛ آن کمرویى که از شرایط

روان ـ تنى و تأثیر محیط ناشى مى شود. مدت مدیدى کوشیدم، تا سرانجام

راههاى غلبه بر آن را پیدا کردم. پس از آنکه آنها را با موفقیت بکار بستم،

به مدت بیست سال نیز براى توانبخشى به صدها کمرو، از آنها استفاده

کردم. تمام کسانى که از روش من پیروى کرده اند به درجه بالایى از اعتماد

به نفس در زندگى روزمره خود دست یافته اند.

شما نیز اگر با دقت و مراقبت این برنامه توان یابى را بکار بندید حتما موفق

خواهید شد.

پل ـ کلمان ژاگو



فصل یکم : علتهاى کمرویى

چرا شما کمرو هستید در حالى که دیگران نشانه هاى چشمگیرى از اعتماد

به نفس نشان مى دهند؟ پیش از هر چیز، مهم آن است که این مشکل را

درک کنید و درباره آنچه که موجب کمرویى شما مى شود آگاهى دقیق به

ً بر کمرویى دست آورید. به این ترتیب، درخواهید یافت که مى توانید کاملا

غلبه کنید، زیرا هر یک از عوامل به وجود آورنده کمرویى را مى توان بتدریج

از بین برد.

۱. وضع هر فرد کمرو ویژه خود اوست

گفتگو از مرد یا زنى کمرو نارساست. کافى است چند نفر از کسانى را که

به کمرویى مشهورند زیر نظر بگیریم تا دریابیم که هر یک از آنها تا چه

اندازه با دیگران متفاوت است. نه تنها آنها همگى به یک نسبت کمرو نیستند

بلکه شرایطى که موجب پریشانى زیاد در یکى از آنها مى شود، در دیگران

هیچ گونه اثرى ندارد یا اثر آن بسیار کم است. آن دیگرى در میان آشنایان

خود براحتى حرف مى زند و اظهارنظر مى کند اما در برابر غریبه ها آشفته

مى شود. گاه دیده مى شود که کمرویى شدید با بى آزرمى شگفتى آور توأم

مى شود. همه اینها ناشى از علتهاى بسیار گوناگونى است که سبب کمرویى

مى شوند، و از آن میان، این سه علت غلبه بیشترى دارند:

جثه ناموزون یا صورت نزار و نقص در زیبایى و ساختار بدن ممکن است

موجب بروز کمرویى شود. در هر یک از این موارد، چگونگى بروز کمرویى

متفاوت است. برعکس، فردى تنومند و سالم و دلفریب نیز ممکن است

خیلى هیجانى و خجالتى باشد. چنین شخصى دچار عکس العملهاى درونى

بسیار تند و ناگهانى و مکرر خواهد شد که سبب واماندگى و تشویش وى

مى شود و سازگارى با اشخاص ناشناس یا شرایط نامأنوس را براى او

دشوار مى سازد؛ و آگاهى از این ضعف سبب مى شود که گونه اى بیم و هراس

بازدارنده به طور تقریبا دائمى در او ریشه بگیرد.

گذشته از هیجانى بودن، گاه حساسیتى شدید و مفرط مى تواند ذهن را دچار

آشفتگى و تلاطم بسیار کند و نوعى ترس بیمارگونه از توهمّات و

ناگواریهاى موهوم، در او خلق کند؛ بى تفاوتى، سردى، کراهت، ریشخند... و

به این ترتیب شکل تازه اى از کمرویى خودنمایى مى کند که بویژه در نزد

اندیشمندان فراوان دیده مى شود.

مى رسیم به تحسین طلبى افراطى ـ یعنى مهم بودن اینکه چگونه درباره



شخص قضاوت مى کنند ـ و کافى است که حس خودخواهى نیز به آن اضافه

بشود، در این صورت نگرانى شدیدى در شخص به وجود مى آید که مبادا

دست کم گرفته شود، و این حالتى است که ناگزیر به گونه اى کمرویى

مى انجامد.

نتیجه اینکه اگر روحیه آدمى را که مدام در معرض آشفتگى، بیم و هراس

است در نظر بگیریم، درماندگى غم انگیز یک فرد کمرو را بخوبى درمى یابیم.

فردى که در همه جا خود را آماج خرده گیریهاى بى امان مى بیند، برداشتهاى

ذهنى دیگران را نسبت به خود داوطلبانه استقبال مى کند و رفتار و گفتار و

نظر کسانى را که با آنها روبرو مى شود به گونه اى رنج آور، درباره خود تعبیر

مى کند.

۲. علتهاى کاملاً جسمانى

الف) ضعف مزاج

ً ترسو مى شود. دردمند بودن در سالهاى اولیه زندگى کودک نحیف معمولا

موجب شکستگى مزاج، مراقبت شدن و زیر سرپرستى بودن مى شود ـ تا

زمانى که در برابر ضربه ها، زمین خوردنها، تغییرات هوا و دردهاى جزئى بتواند

مبارزه کند ـ کودک را به وحشت از رنج بدنى و تحرک و تلاش عضلانى مبتلا

مى سازد. دچار وحشت مى شود. کمى بعد، همکلاسانش، خصوصا به سبب

آنکه نشانه هاى ضعف و ناتوانى در او مى بینند، با وى خشونت و بدرفتارى

مى کنند. هرچه بزرگتر مى شود بیشتر رنج مى برد، زیرا به سبب ضعف نیروى

جسمانى دچار رکود نیروى ذهنى نیز مى شود و هر کوششى براى او دردناک

مى گردد. از تمام اینها احساس حقارت به او دست مى دهد؛ و سرزنشها و

تنبیه هاى آموزگاران مسئله را تشدید مى کند. وقتى بارها و بارها به او

«احمق، تنبل، بیکاره، بزدل،...» گفته شود، دیگر کار او ساخته است!

افزون بر اینها، اگر مربى و سرپرستى خشن تربیت او را بر عهده گیرد، در

سالهاى بعد روانپزشکان براى زدودن عوامل آسیب رساننده روحى و

جسمى که در ضمیر او انباشته شده اند باید کوشش فراوان کنند. تعلیم و

ً شفا نیافته یا فشارهاى طاقت فرساى تربیت نادرست، آثار بیماریهاى کاملا

دوران تحصیل، کافى است تا بسیارى از کودکان را از وضع عادى دور کند.

در دوران نوجوانى عامل اختلالا نگیز دیگرى پا به میدان مى گذارد. اولین

واکنشهاى جنسى، که گاه سالها پیش از بلوغ خودنمایى مى کند، نوجوان را

به خودارضایى وا مى دارد که نتیجه نامطلوب آن، یکى از عوامل به وجود

آورنده کمرویى است. «لذت جویى در انزوا» معمولاً آسانتر به دست مى آید تا



در گامى نامطمئن ـ و دلهره انگیز ـ به سوى جنس مخالف. بى تردید

راهنماییهاى والدین مى تواند در این باره بسیار سودمند باشد.

براى پیشگیرى از این وضع، بهترین راه این است که میل به کوشش ـ اعم

از جسمى و ذهنى ـ، به کنش، به کارآیى و به چابکى را در نوجوانان

بپرورانیم. مراقبتى هوشیارانه، گفت و شنودى بى پیرایه و بى رودربایستى، و

آشناسازى بدون حُجب و کراهت (که سودمندى بنیانى آن تأیید شده و بهتر

است حتى دیر صورت بگیرد تا آنکه هرگز انجام نشود) بر عهده تمام پدران

و مادرانى است که احساس مسئولیت مى کنند.

ب) ظاهر ناموزون

کسى که چهره اى دلپسند و اندامى موزون دارد به ندرت کمروست. زیرا،

چنین کسى توجه، یا بهتر است بگوییم تحسین دیگران را به خود جلب

مى کند.

از طرف دیگر، ممکن است کسى زشت و بدقواره ولى باجسارت باشد.

اما افراد آسیب پذیرى هم هستند که حواس خود را بر کمترین ناجورى در

قیافه، یا التهاب پوستى، نارسایى قامت، یا کمى موهاى سر متمرکز مى کنند

و احساس سرافکندگى مى نمایند تا به آنجا که گمان مى کنند همه مردم این

عیبها را مى بینند و آنها بدون استثنا اسباب تمسخرند. آنها خود را مضحک،

ناخوشایند و غیرقابل معاشرت تصور مى کنند.

بر ماست که این افراد را وادار کنیم بفهمند که هیچ فرد استوار و پرجرئتى،

هر قدر هم که ظاهرش ناموزون باشد، عارى از قدرت جاذبه و نفوذ در

دیگران نیست.

در مورد جنس لطیف، آنها را متوجه مى کنیم که گرچه خوشگل بودن به جاى

خود دلپذیر است، اما جذابیت مسئله اى دیگر است. دلربایى در واقع موهبت

الهى است که ویژگى خود را به شکل ظرافت، برخورد شایسته و سلیقه

مناسب آشکار مى سازد.

ما در این کتاب به جنبه ظاهرى افراد مى پردازیم و خواهیم دید که چگونه با

مواظبت و مهارت مى توان ظاهرى آراسته پیدا کرد: تناسب اندام را در نظر

گرفت و با سلیقه لباس پوشید، با ملایمت حرکت و رفتار کرد و ژست و

بیان را با اعتدال و اعتماد همراه ساخت.

در کمرویى ناشى از زشت بودن، روحیه وظیفه اى بسیار سنگین بر عهده

دارد. حرفى ریشخندآمیز یا یک شوخى بى موقع ممکن است موضوعى را که

مدتها پیش فراموش کرده ایم از نو زنده کند. چنین تلقین منفى و



بازدارنده اى، دلمشغولى مداوم به وجود مى آورد. ما براى آزاد ساختن ذهن و

تقویت نیروى داورى این دسته از افراد کوشش فراوان بکار خواهیم برد.

۳. هیجان و حساسیت بیش از اندازه

آدم هیجانى کسى است که عکس العمل شبکه عصبى او در برابر تحریکات

خارجى بسیار شدید یا خیلى طولانى است. رنگ چهره او با کوچکترین

رویدادى مى پرد یا سرخ مى شود؛ و بر اثر کمترین تکان روحى تپش قلبش تند

یا کند مى شود. خفیفترین فشارها او را در دمَ دچار لرزش و انقباض عضلانى

خفقان آور مى کند، در حالى که فردى استوار فقط در برخورد با موارد بشدت

غافلگیرکننده دچار چنین حالتهایى مى شود.

مى بینیم که انبساط خاطر، روانى گفتار و استوارى روش و رفتار در نزد

افراد هیجانى احتمالاً دستخوش تزلزل مى شود. خود او نیز این وضع را درک

مى کند اما مى گذارد که این احساس حقارت بر او غلبه کند؛ و کمرویى این

چنین در او ریشه مى دواند. همچنین فردى به ظاهر سرخوش و زرنگ و

سالم را مى بینیم که در گرداب ساده لوحى خود دست و پا مى زند. البته بر اثر

فراگیریهاى شغلى، گاه خصوصیتهاى ذاتى وى در برخى موارد احساسى

متحول مى شود. من در زمان جنگ، مردانى را مى دیدم که خوى و خصلتشان

از نظر روانى، در برابر ضربات شدید نبرد مصونیت پیدا کرده بود، ولى

همین اشخاص همچنان از حضور در جمع هراس داشتند. از میان افراد

سرشناس این گونه آدمها در فرانسه، مى توان تورنِ، هانرى چهارم و

مارشال نىِْ را نام برد. مارشال نىِْ، که ناپلئون او را «شجاع شجاعان»

مى نامید و سربازانش او را «شیر سرخ» نام داده بودند، جرئت ورود به

سالنهاى پذیرایى را نداشت. خود ناپلئون بناپارت زمانى که شهر «تولون»

در جنوب فرانسه را محاصره کرده بود، ترجیح مى داد در برابر گلوله توپ

قرار بگیرد اما در معرض نگاههاى زنان نباشد. او در برابر زنان بشدت

دست و پاى خود را گم مى کرد. جاى بسى خوشوقتى است که تمام شکلهاى

گوناگون هیجانى بودن ترمیم شدنى اند.

حساسیت مفرط ـ که گاه مربوط به هیجانى بودن شدید است ـ مشخصات

کاملاً جداگانه اى دارد و خود را کمتر در ظاهر نشان مى دهد. روانِ فردِ بسیار

حساس تأثیرات واقعى و ذهنى را با ریزبینى خیلى دقیق درک مى کند. این

تأثیرات چه از طریق ایجاد صوت به گوش او برسد و چه مستقیما بر ضمیر

او وارد شود؛ احساسات وى را بیش از حد تحت تأثیر قرار مى دهد و ردپاى

عمیق خود را بر آنها بر جاى مى گذارد. به این ترتیب در اولین سالهاى

جوانى، عکس العملهاى نامطلوب یا ملالا نگیز اطرافیان، در آنها هراسى بیش



از اندازه به وجود مى آورد. سپس در مسیر عادى زندگى نیز، برخوردى

غیردوستانه یا یک سرزنش، ضربه هاى طاقت فرسایى بر آنان وارد مى کند. اگر

آنها طرد شوند، سرخورده گردند، و در شرایطى که در جستجوى همدلى

هستند به حال خود رها شوند، آثار بازدارنده این حالتها مى تواند در شخصیت

و رفتار آنان منعکس شود.

ً با هوشیارى عمیق و فراوان همراه است (البته به حساسیت زیاد معمولا

شرط اینکه این هوشیارى از محیط مساعد براى ابراز وجود برخوردار

باشد)، و نیز با گونه اى از کمرویى که شخص، خودش را منزوى مى کند و

دست کشیدن از زندگى عادى را بر مقابله با کشمکشهاى عاطفى ترجیح

مى دهد. پزشکان معالجِ این گونه حالتهاى روانى، نمونه هاى متعددى از این

مبتلایان را در میان روشنفکران برجسته مانند ژان ژاک روسو(۱)، و

آمى یل(۲) ذکر مى کنند.

مى دانیم که انسان همیشه مى تواند یاد بگیرد که چگونه بر احساسات خود

غلبه کند بدون آنکه به آنها صدمه اى بزند؛ زیرا که نفس برتر همواره بر

احساسات مسلط است و مى داند که در صورت لزوم چگونه آرامش و

دلشادى را حفظ کند، یا آنها را از نو جان ببخشد.

۴. وسواس حفظ ظاهر

تحسین طلبى ـ که تقریبا فراگیر است ـ حالتى است که شخص را نسبت به

نظر دیگران و جلب تحسین آنان دلمشغول نگه مى دارد. این حالت، تا جایى

که براى بودن، فرا گرفتن، و به عمل درآوردن باشد، بسیار خوب است. اما

هنگامى که، در مورد حفظ ظاهر در برابر دیگران، موجب وسواس مى شود

به عامل تشویش بدل مى گردد. این موضوع البته به جهان بینى و داورى افراد

مربوط مى شود: زنى که شایستگى بدون چون و چرا دارد، و مردى که از

ارزشهاى واقعى برخوردار است، مى دانند که افراد روشن بین آنان را به علت

صفات پسندیده اى که دارند تحسین مى کنند، و نظر آدمهاى معمولى براى

آنان چندان اهمیتى ندارد. به همین دلیل، آنها هرگز اصرار ندارند که در

چشم دیگران مهم جلوه کنند و استعداد و برترى خود را به رخ آنان بکشند.

متأسفانه اکثریت کسانى که طرز فکر متوسط دارند یعنى خود را به اشتباه

فاقد خصوصیات ذاتى براى برانگیختن تحسین دیگران مى دانند، تا آنجا که

مى توانند مى کوشند تا به نظر بیاید که مى دانند، مى توانند و داراى آن چیزى

هستند که ندارند، تا به این وسیله توجه و محبت و تحسین دیگران را

برانگیزند.

داشتنِ یکى از موجبات کمرویى که قبلاً به آن اشاره کردیم، تحسین طلبى را



به ترس مفرط از خرده گیرى تبدیل مى کند. فرد کمرو درباره اهمیت و

شخصیت خود در نظر همقطارانش مبالغه مى کند، همواره تصور مى کند هر

کجا که مى رود مردم متوجه او هستند؛ او را به دقت مى نگرند؛ مى سنجند و به

نقاط ضعف او مى خندند. در جایى که واقعا کسى توجهى به او ندارد، وى

چنین احساس مى کند که همه کوچکترین حرکات او را لجوجانه زیر نظر و

مراقبت گرفته اند.

هنگامى که شخص کمرو یقین مى کند که براستى همه نگاهها متوجه اوست

این نگرانى بى اساس به اوج خود مى رسد: در دیدارها، در مراجعه براى انجام

دادن کارى، در محل کار خود یا هر جاى دیگر، در ملاقات با کسانى که

اظهارنظر آنها درباره وى مهم است؛ وسواس از اینکه مبادا به عزت نفس

او بى حرمتى شود سبب مى گردد که وى اختیار فکر و گفتار و رفتار خود را از

دست بدهد و مرتکب کارهاى ناشیانه یا خطاهایى شود که سردرگمى او را

بیشتر مى کند.

جان کلام، ترس از مضحک به نظر آمدن یا مسخره و سرزنش شدن،

به گونه اى خودپسندى کودکانه و نقصان استقلال فردى مى انجامد. چرا باید به

دید دیگران درباره شخصیتتان بیش از نظر شخصى خود اهمیت بدهید؟ چرا

باید شکستى یا پاسخى منفى شما را ناراحت کند و توهینى نابخشودنى به

شمار آید؟ بهترینِ سرداران نیز همیشه در جنگها پیروز نبوده اند، اما اگر

شجاعانه نبرد کرده باشند مى توانند همچنان به خودشان افتخار کنند.

خودپسندى، همانند سمى نامحسوس، مجاهدت را متزلزل مى کند و انرژى را

تحلیل مى برد. این حالت، در کسانى که کمرو هستند کمک مى کند تا از

تصورهاى مشمئزکننده بترسند و همواره این مسئله مانع آفریدن و ابتکار در

آنها مى شود. در مباحث بعدى خواهیم دید که چگونه مى توان به این گرفتارى

تحمل ناپذیر پایان داد.

۵. تصورهاى بازدارنده

نیروى تخیل هر اندازه قویتر باشد، آثار به جاى مانده از کوششهاى نافرجام

و احساسات سرکوب شده، و نیز تلقینهاى بازدارنده که در دوران کودکى یا

بعد از آن دریافت شده اند پردوامتر خواهند بود. بویژه، کسى که زمانى دراز

پذیرفته باشد که کمرو و فرودست است و توانایى موفقیت در کار

مشخصى را ندارد، همیشه در ضمیر ناخودآگاهش صحنه هایى را مجسم

مى کند که پیشاپیش در کارى که بدان دست زده است شکست خورده

است. وى خود را محرومیت کشیده مى بیند و این تلقین سبب مى شود که

گرایش به کمرویى و تردید را در خویش افزایش دهد.



شخص پر جرئت (یکى از بهترین عوامل در توان یابى) کسى است که در

برخورد با دشواریها یکباره سر در گریبان فرو نمى برد، زیرا اولین عکس العمل

او همواره در جهت مخالف بروز مى کند: «من هرگز این چنین نخواهم بود.»

اگر درست باشد که بعضیها از تصور خطر، رنگ مى بازند، فرد کمروى خیالى

غالبا از فکر افرادى که حضورشان وى را ناراحت مى کند و نیز از فکر

رویدادى احتمالى که براى او دلهره آور است رنگش سرخ مى شود.

در مقایسه با دیگر عوامل کمرویى، تصورات نقش افشاکنندگى دارند:

هیجان زدگى و حساسیت را به تکاپو وامى دارند؛ احساسات دردآلود را

به گونه اى ناگوار تحریک مى کنند، و از همه مهمتر غرور را پیشاپیش

جریحه دار مى سازند. در برخى موارد، یورش تخیلات ترس آور، فعالیت نفس

برتر را آن چنان مختل مى کند که فرد کمرو به معناى واقعى عنان عقل خود را

از دست مى دهد (حالتى ثانوى مثل خواب آلودگى است که شخص را بى اختیار

در خود مى گیرد)؛ او دیگر نمى داند چه مى شنود، چه مى گوید و چه مى کند. این

حالت در نزد پاره اى نه تنها در زمان بلوغ (دوره تطبیق یافتن با واقعیت هاى

زندگى)، بلکه در تمام دوران عمر در فاصله هاى کوتاه یا بلند تکرار مى شود.

امیدوارم خواننده اى که دچار چنین عارضه اى است گمان نکند که چاره اى

براى آن وجود ندارد. کمرویى چاره ناپذیر، نه وجود دارد و نه مى تواند وجود

داشته باشد. خصوصا نقش تخیلات همواره مى تواند معکوس شود و کافى

است که با آنها خردمندانه برخورد کنیم. بنابراین، برخلاف مشهور، که تجربه

عکس آن را ثابت کرده است، در کشمکش میان تخیل و اراده، همیشه غلبه

با اراده است.

مى شنویم که مى گویند: «هیچ کس مثل آدمى که ترسش ریخته است،

شجاعت ندارد. در حقیقت، هیچ کس در اعتماد به نفس بر کمروى سابق که

دچار افراط در تخیل بوده است برترى ندارد، زیرا چنین شخصى پس از

آنکه شروع به داورى واقع بینانه درباره امور کرد هراسى که از گذشته

خویش دارد سبب مى شود که براى نشان دادن جرئت و جسارت خود در

برابر تلقینهاى برانگیزنده و مبارزه جویانه مشتاق باشد و بکلى از این رو به آن

رو شود. بدین سان، او استوار و تزلزل ناپذیر و خردمند مى شود و بر کسى که

از روى لجاج خطرهاى سهمگین و مهلک را دست کم مى گیرد برترى مى یابد.

ً ً شناخته شده اى موسوم به دلهره هنرمندان، معمولا در پدیده کاملا

حساسیت آنان است که با تحریک حس تحسین طلبى، این نگرانى را بوجود

مى آورد که مبادا کمتر از آن جلوه کنند که دلشان مى خواهد باشند. این نگرانى

بر نیروى خیالپردازى آنان اثر مى کند؛ و در ذهن خویش خود را با آنچه از آن

هراس دارند روبرو مى بینند: توهین تماشاگران و دست انداختن نقادان و

اضطرابهایى از این قبیل. اگر هیجان پذیرى آنان شدید باشد، دچار تنگى نفس

مى شوند، تپش قلبشان بالا مى رود و تعادل فکرى آنان مختل مى شود. تقریبا



تمام هنرپیشه ها، آوازخوانان، سخنرانان و وکلاى دادگسترى این دلهره را

دارند. بسیارى از آنان موفق شده اند بر آن غلبه کنند، توانسته اند چنان بر

خود مسلط شوند که بتوانند به اجراى نقش، خواندن یا سخنرانى بپردازند و

وانمود کنند که در درون آنان چیزى نمى گذرد، ولى بدون پیروى از روشى

مشخص، بعضى از آنها در تمام عمر از این حالت رنج مى برند. کافى است

که هر یک از عوامل این پدیده را جداگانه مطالعه و بررسى کنند تا از شر

آنها خلاص شوند و در خود آن استوارى را پى ریزى کنند که پرهیاهوترین

محفلها نیز در آنها کمترین تزلزلى ایجاد نکند. تجزیه و تحلیل دقیقِ هر یک از

عوامل این اضطراب امکان مى دهد که عامل اصلى و مسلط شناسایى شود

و میزان شدت هر یک از عاملهاى دیگر نیز مشخص گردد. پس از این

مرحله اساسى، مبارزه با یکایک عاملها، به ترتیب از شدیدترین تا خفیفترین

آنها آغاز مى شود. تنها ضرر این روش آن است که گاه موجب بروز نوعى

بى تفاوتى مى شود بدین گونه که شخص مورد نظر ممکن است آسیبهاى این

عوامل را دست کم بگیرد.

۶. نگذارید بى ارادگى حکمفرما شود

مى گویند که کمرویى در آغاز نوجوانى را مى توان عادى دانست، زیرا بتدریج،

و در برخورد و کشمکش با دشواریها، اراده قوى مى شود، و سبب مى گردد که

آشفتگى دوران جوانى جاى خود را به اعتماد به نفسى بدهد که غالب افراد

از آن برخوردارند. در واقع، زن یا مرد استوار و بااراده تزلزلهاى دوران

نوجوانى را معمولاً در حدود بیست سالگى بسرعت کنار مى گذارند. اما در

هر هزار نفر از این افراد استوار و بااراده چند نفر هستند که بدرستى

مى دانند چه راهى را انتخاب خواهند کرد؟ زندگى حرفه اى، اجتماعى یا

شخصى و فعالیت جسمى یا فکرى که هدف مشخصى دارد با انضباط

درونى هدفدار مى تواند تمام عوامل کمرویى را سرکوب کند.

باید توجه داشت که به طور کلى تلاشهاى هر کس در چارچوب ویژه اى که

غرایز طبیعى و تمایلات سلطه طلب بر او تحمیل مى کنند صورت مى پذیرد. به

گفته یکى از متفکران: «آدمیزاد تصمیم نمى گیرد بلکه تصمیمها بر او تحمیل

مى شود.» نتیجه این وضع، ضعیف شدن نفس برتر آدمى است که به ضمیر

ناخودآگاه و اعمال غیرارادى میدان مى دهد تا در اداره امور زندگى شخص

نقش غالب و مستبدانه اى بر عهده گیرد؛ و بر اثر این خمودگى استعدادهاى

ذاتى و رهنمودکننده است که کمرویى ریشه مى گیرد و رشد مى کند. آگاه

نبودن بر این علتها و راههاى مبارزه با آنها، و نیز رخوت ذهنى، که دیگر نه

تصمیم و نه تمایلى به تسلط بر خود دارد، عوارضى بوجود مى آورد که من



آنها را در مراجعانم مشاهده کرده ام. شخص کمرویى که براى به حرکت

واداشتن این تصمیم و تمایل کوشش کند، مى تواند مطمئن باشد که خیلى

زود موفق خواهد شد. نکته اساسى چنین است: اشتیاق و آزمندى براى

تسلط کامل بر خود، نه فقط ظاهرى و نمایان بلکه عمیق و درونى، و

انعطاف ناپذیر.

اکنون مى کوشیم تا به القاى این آزمندى بپردازیم.



فصل دوم : برنامه واکنش زا

در وجود شما به حدىّ نیروهاى برتر نهفته است که مى تواند به شما توانایى

تلاشها و تحولاتى را بدهد تا به آن وسیله بر یکایک عوامل به وجود آورنده

کمرویى غلبه کنید. برنامه اى که در این باره براى شما در نظر گرفته شده

به جنبه هاى گوناگون شخصیت شما مربوط مى شود.

۱. مزیت آزمندى واقعى

کتابها، راهنماها و روشهاى عملى براى کسانى که مایلا ند شخصیت خود را

بهبود بخشند، و نیز خوانندگان علاقه مند براى کوشش در بکار بستن این

آگاهیها فراوان اند. اما در اغلب موارد شوقِ آغاز کردن شعله مى کشد و سپس

همانند آتشى که بر مشتى کاه گرفته باشد، فرو مى نشیند؛ جهش اولیه به

سستى مى گراید، کاهلى مسلط مى شود، و طبیعت فطرى ـ که موقتا دچار

رخوت شده بود ـ بسرعت باز مى گردد.

تا آنجا که به کمرویى مربوط مى شود، چون هرگز دیده نشده است که این

ناهنجارى مدت زیادى در برابر عمل فعالانه و مداوم پایدارى کند، دو عامل

در درجه اول اهمیت قرار دارد:

ـ وحشت داشتن از دشواریها، بن بست ها و پیامدهاى آن.

ـ آزمندى و شوق فراوان براى دستیابى به امتیازاتى که اعتماد به نفس به

همراه دارد.

ً خیلى به کندى درک این دو آگاهى و آمادگى درونى را کمروها معمولا

مى کنند، و به همین سبب گاه واکنش آنان تا مدتى به تأخیر مى افتد. میل یا

طلب، که نشانه هاى اولیه ترجیح دادن اند، هیچ گونه همسانى با«آزمندى»

ژرف و پر شور ندارند که اشتیاقى است که به تنهایى نیروى لازم و مداوم

براى اقدام در به دست آوردن یا موفق شدن را تدارک مى بیند.

معمولاً کلمه «آزمندى» را به معنى نامناسب آن مى شنویم. مى گوییم: «آدم

آزمند پول، آزمند شهرت، آزمند قدرت...» این کلمه در عین حال گوشه اى

از خصوصیات فردى را نشان مى دهد؛ و نیز نشاندهنده ولع، لذت جویى، یا

خودخواهى فراوان است؛ و فرد آزمند براى رسیدن به هر گونه هدفى، با

اشتیاق و حرارت تلاش مى کند. براى مثال، محققى که روزانه پانزده ساعت

کتابها و نقشه ها را مطالعه و بررسى مى کند آزمند شناختن و کشف کردن

است. آهنگسازى که در درک الهام غرق شده است و زمان و مکان را به

فراموشى سپرده است، آزمند آفریدن اثرى هنرى است. پول براى مدیر



عالیرتبه سازمانى که از مدتها پیش اقبال بر او لبخند زده، مثل دیگران

اهمیت ندارد؛ به این سبب خود را درگیر تلاشى طاقت فرسا مى کند و آزمند

کسب قدرت اقتصادى مى شود.

هیچ کس کارى را بدون آزمندى انجام نمى دهد؛ حتى کسى که به ریاضت

مى پردازد، آزمندى او در رسیدن به آمال عرفانى است. اما اگر آزمندى،

انساندوستانه و در خدمت بهتر زیستن نباشد، زندگى شبیه به دوران

غارنشینى بشر خواهد بود. کسى که آزمند نباشد، بى اراده و افسرده مى شود.

هیچ کس در هیچ سازمانى دوام نمى آورد مگر آنکه هدفهایش جذاب و در تب

و تاب واقعى براى رسیدن به آنها باشد. به عبارت دیگر، باید سرشار از

چیزى باشد که من آن را «آزمندى» مى نامم.

۲. زمان پایدارى و ثبات قدم

بى تردید مقصود ما از دستیابى به اعتماد به نفس را درک کرده اید: براى رفع

موجبات کمرویى و جایگزینى اعتماد به نفس در وجود خود، باید مصمم به

اقدام باشید. عزم راسخ و همه جانبه و پایدار، صرفا با اجتناب از افتادن به

دام علتها و عارضه هاى کمرویى، همراه با آزمندى ژرف براى رسیدن به

مزایاى حاصل از اعتماد به نفس به دست مى آید.

به هر حال هر بار که ناگزیر مى شوید براى دستیابى به منش گرانبهاى

تزلزل ناپذیرى چیزى را بر خود تحمیل یا از چیزى احتراز کنید، تردید به خود

راه ندهید و از کوشش غالبا خسته کننده اى که به نظرتان بى اهمیت جلوه

مى کند اجتناب ننمایید. گوشهایتان در برابر تلقینهاى نامناسب ناشنوا خواهد

بود، ذهن شما در برابر اغواهاى خمودگى سرکش خواهد ماند،و نیروى شما

براى مقابله با موانع متمرکز خواهد شد. تنها اندیشه اى همیشه حاضر، زنده

و تزلزل ناپذیر مى تواند بر تمام ملاحظه هاى دیگر فائق آید:«آنچه را که تصمیم

گرفته ام به انجام خواهم رساند تا به نتیجه هایى برسم که براى خودم در

نظر گرفته ام.»

اگر آنچه را که تاکنون گفته ایم با دقت خوانده باشید حتما اینک احساس

مى کنید که براى اولین حمله آماده اید. پیش از ادامه کار، قلم و کاغذ بردارید

و تمام آنچه تا این زمان شما را وادار به تحمل کمرویى کرده است مو به

مو روى کاغذ بنویسید. بعد تمام ناراحتیها، دشواریها، ملالتهایى را که این

نارسایى ممکن است در آتیه براى شما ایجاد کند بررسى و یادداشت کنید.

به این ترتیب مى توانید با دشمن خود روبرو شوید و همه موارد را بررسى

کنید:

ـ کین ورزى خود را نسبت به کمرویى و این فکر که شما همچنان دستخوش



چنین حالت زیانبخشى هستید، تشدید و تمام نیرویتان را علیه آن تجهیز

کنید.

ـ ذهن خود را، بر پایه اصول روانکاوى، از این اندیشه که کمرویى همزاد یا

همجنس شماست رها سازید.

سیاهه اى که بدین ترتیب با هشیارى و با صداقت کامل فراهم کرده اید به

شما آرامش خواهد بخشید. امتحان کنید. البته این بدان معنى نیست که

شما بلافاصله پردل و جرئت خواهید شد، اما احساس خواهید کرد که بندها

باز شده اند،چون دیگر دشمن براى شما ناشناخته نیست و او را بخوبى

مى شناسید.

این برنامه، کارى ده دقیقه اى نیست؛ باید ساعتها و جلسه هاى زیادى صرف

آن شود. اگر اولین پژوهش و بررسیتان کاملاً واضح نیست، آن را ملموس

کنید. سیاهه خود را رونویسى و نواقص را رفع کنید و روشها و درمانهاى

بیشترى در آن بگنجانید و مطمئن شوید که هیچ چیز را جا نینداخته اید.

مراقب یادداشت خود باشید و در هفته دو یا سه بار و هر بار دست کم یک

ساعت، بدون اینکه خسته شوید، آن را بخوانید و نواقصش را رفع کنید. در

ذهنتان آنچه را که نوشته اید مرور کنید و فعالانه علیه این واقعیت که گرفتار

موانع، پاى بندها و عذابها بوده اید طغیان کنید.

حالت فوق حتى لحظه اى هم نباید در شما پایدار بماند! احساس تنفرى که

به این ترتیب در خود جمع مى کنید قطب منفى نیرویى است که آزمندى براى

کسب اعتماد به نفس، قطب مثبت آن را تشکیل مى دهد. بیزارى خود را از

تمام اشتباهها و تردیدهاى گذشته، و کوتاهیهایى که ناشى از کمرویى شما

بوده است بخوبى درک کنید. کراهتى که نسبت به این خطاها در شما بوجود

مى آید سبب مى شود که تمایل شدیدى براى غلبه بر آنها در وجودتان ریشه

بگیرد.

از سوى دیگر، حتى المقدور سیاهه اى دقیق و روشن از همه مزایاى اعتماد به

نفس، تا آنجا که مى توانید تهیه کنید و همانند سیاهه پیشین، براى تحریک

آزمندى خود نسبت به آنها وارد عمل شوید. سپس تواناییهایى را که براى

موفقیت در این کار ضرورى و نیازمند تکمیل و تقویت اند، بررسى کنید.

مثلاً براى رفع لاغرى یا نامتناسب بودن بدن باید برنامه ورزشى و بهداشتى،

و احتمالاً جراحى زیبایى را در نظر بگیرید. همچنین براى رفع اضطرابى که

به علت نقص اندام ایجاد مى شود باید نفوذ شخصى خود را تقویت کنید.

همچنین باید براى متعادل ساختن تأثیرپذیرى و حساسیت مفرط کوشش

کنید و در برابر شک و تردید و تزلزل روحى، اراده راسخ و اعتماد به نفس

داشته باشید.



۳. توانایى مزاجى

با موضوع توانایى مزاجى آغاز مى کنیم؛ در فصل بعدى به مراتبى که براى

رسیدن به آن باید انجام شود اشاره خواهیم کرد. در اینجا مى پردازیم به

ایجاد آزمندى زیربنایى که بدون آن نیروى محرکه اى براى رویارویى با

خودکامگىِ عادتهاى ناتوان کننده نخواهیم داشت. توانایى مزاجى حالتى است

که در آن تمام اعمال جسمانى با یگدیگر هماهنگى کامل دارند، زیرا هیچ

مشکلى در کار تنفسى، سوخت و ساز درونى، گردش خون و مانند اینها

وجود ندارد، و بنابراین، انرژى عصبى به صورت منظم و گسترده تأمین

مى شود.

در چنین شرایطى، شخص در حالت آرامش درونى به سر مى برد و این حالت

براى اتکا به خود، انبساط خاطر و بروز شایستگى در کار، بیان و تلاش

بدنى بسیار مساعد است، زیرا عکس العملهاى شبکه عصبى در برابر

تحریکهاى خارجى متعادل است. تواناییها پا به میدان مى گذارند و استعدادها

به آسانى رشد مى کنند، زیرا تمرکز ذهنى و وظایف روزمرّه با بیماریها و

افسردگى مختل نمى شوند. چون گردش خون منظم است، تحریکات عصبى

موجب افزایش تپش قلب و رنگ پریدگى و سرخ شدنهاى هیجانى نمى شود.

خلاصه آنکه به محض برقرارى توازن اعمال بدنى، برخى از عوامل روانى

کمرویى از بین مى روند.

با یارى گرفتن از این موارد، در ذهن خود، عزم بهره گیرى از تمام برتریهاى

نظم کامل جسمى را تصور کنید و در نتیجه، به همان گونه عمل کنید که

براى رسیدن به این هدف ضرورى است.

۴. نفوذ شخصى

آزمندى براى تصویرى دلپسند از خود، همان چیزى است که باید در برابر

بازدارندگیهاى ناشى از حساسیت زیاد درباره نقصهاى جسمى عرض اندام

کند. بى تردید برخى از عیبهاى ظاهرى پوشیده نیست: مانند گوژپشتى یا

لنگیدن.

بسیارى دیگر (حالت نامناسب بدن که مربوط به ورزش نکردن است،

ناراحتیهاى پوستى و غیره...). با استفاده از امکانات پزشکى، ترمیم زیبایى

و ورزش درمانى، به آسانى اصلاح شدنى اند. همچنین برخى بى تناسبى هاى

جسمى را مى توان با دوخت لباس و انتخاب پارچه مناسب رفع کرد.

غالبا نقصى کوچک که فرد کمرو ذهن خود را به آن متمرکز مى کند، یا حتى

نارسایى کاملاً موهوم، کافى است که به آشفتگى او بیفزاید.



اکنون مى پردازیم به مذلتهاى واقعى (تخیلى یا حقیقى). اینها هرچه باشد، به

شما مى گویم که نمى تواند مستقیما یا الزاما در ایجاد کمرویى مؤثر باشد. چرا

که مى توانید همه روزه افراد نحیف یا معمولى را ببینید که از خود اعتماد به

نفس تمام و کمال نشان مى دهند. اهمیت هر چیز دقیقا همان است که شما

براى آن در نظر مى گیرید. بنابراین، به درخود فرو رفتنهاى ناتوان کننده که

نیروى دماغى را به هدر مى دهند اهمیت ندهید؛ از این نیرو براى غلبه کردن

بر آثارى که ناهماهنگیهاى ظاهرى در شما باقى مى گذارد بهره بگیرید. به

مجرد اینکه آنها نادیده گرفته شوند، اهمیت خود را از دست مى دهند زیرا با

اثر گذاشتن بر روحیه شماست که آنها مى توانند امکان نفوذ در دیگران را از

شما سلب کنند.

در یک کفه ترازو، عامل ـ کاملاً نسبى ـ خود کوچک بینى، و در کفه دیگر

امکاناتى که براى جلب نظر دیگران در اختیارتان است قرار مى دهیم: سخنى

فرهیخته و پرمایه، نگاهى آرام و مصمم، رفتارى بى تکلف، ظاهرى آراسته،

منشى بى شیله و پیله، صبورى، و بویژه اراده اى استوار براى نفوذ در

دیگران. چشمگیرترین نارساییهاى زیبایى نیز در کنار این امکانات رنگ

مى بازد. اراده تأثیر گذاشتن بر دیگران همراه با شخصیتى مستحکم، راسخ و

مسلط، سبب مى شود که حتى ظاهرى بسیار مفلوک بتواند، در همه جا و بر

روى همه کس، تأثیر فوق العاده و مثبت بر جاى بگذارد. زیبایى تحسین

برانگیز و زشتى کراهت آور، فکرى کهنه و عامیانه است. در عالم واقع،

گردش کارها به گونه اى کاملاً دیگر است.

براى نشان دادن اراده، سعى کنید که سر و وضعتان را مرتب سازید و به

این ترتیب، آزمندى براى نفوذ کردن را مجداّنه پرورش دهید. عمل به آنچه

درباره توانایى مزاجى خواهید خواند، به شما ظاهرى متناسب مى دهد که

براى دلپسند بودن عاملى اساسى است.

کوششهایى که براى تسلط بر خودتان بکار خواهید بست ـ در بخشهاى

بعدى این کتاب به آن خواهیم پرداخت ـ در عین حال که روحیه شما را قوى

مى کند صورت ظاهر شما را نیز شاداب مى سازد. سرانجام اگر افرادى را که

با آنها روبرو مى شوید، نمونه تجربى به شمار آورید که به شما این امکان را

مى دهد که حالتهاى روانى خود را بهبود بخشید، خیلى زود تشویش و دلهره

کمرویى را که از ناهنجاریهاى آن بخوبى آگاهید در سیاهه خاطرات گذشته

خود قرار خواهید داد.

۵. خونسردى و تزلزل ناپذیرى



شما احساساتى و حساس هستید یا فقط یکى از آنها؟ براى غلبه بر این دو

عامل درهم ریختگى درونى، ابتدا بکوشید تا یک آزمند تزلزل ناپذیر باشید.

تحسین شجاعت و تکریم دلاورى، اگر به فرد بسیار ترسویى القا شود،

استعدادهاى والایى در او بوجود مى آورد، چنان که به هنگام روبرو شدن با

خطر، ضمیر وى را علیه طبیعت او تجهیز مى کند و مى کوشد تا اعمالش را با

آنچه ضمیر او حکم مى دهد هماهنگ سازد. بنابراین، افراد حساس و

احساساتى که در آرزوى تزلزل ناپذیرى راستین اند، این چنین مى توانند

ناخودآگاهانه گام بزرگى به جلو بردارند.

این نوع آزمندى را با جدیت تقویت کنید، الگوهاى مهم خونسردى،

تأثیرناپذیرى و روشن بینى را که مى خواهید همانند آنها بشوید، همواره در پرده

تخیل یا در برابر دیدگانتان داشته باشید. زیرا، در غیر این صورت، در برابر

موانع تحمل ناپذیر تسلیم محض خواهید بود. مزایاى تزلزل ناپذیرى را در

نظر مجسم کنید. تصمیم بگیرید به هیچ کس و هیچ چیز اجازه ندهید که

بیشتر از حد عادى و ضرورى در شما تأثیر کند. مصمم باشید که با وجود

همه کس و همه چیز، آرامش خود را حفظ کنید. از راه مطالعه یا مشاهده

در پى شناسایى افرادى باشید که بر اعصاب و حساسیتهاى خود تسلط

کامل دارند. ذهن خود را با تمام قوا مشتاقانه از این نمونه ها انباشته کنید.

نمونه هاى مخالف را نیز، در حالى که آنها را نفى مى کنید، بررسى کنید. به

خودتان بگویید و تکرار کنید که مى خواهید تمام کانونهاى استقلال فردى شما

در اختیار خودتان باشد و آنها را ـ هر آنچه که پیش آید ـ تابع بى چون چراى

اندیشه مختار خویش خواهید کرد. این کار را بکنید و مطمئن باشید که

کمرویى شما خیلى زود مقاومت خود را در برابر تواناییهاى ذهنیتان از دست

خواهد داد.

۶. تکیه بر خویش

اینکه نگاه یک یا چند نفر شما را ناراحت کند، یا فقط تصور کنید که زیر نظر

قرار گرفته اید،نشاندهنده ترس از دیده شدن است نه بدان گونه که

مى خواسته اید، یا دیده نشدن است بدان گونه که مى خواسته اید. این

تحسین طلبى و این نگرانى از مورد ارزیابى قرار گرفتن، در تحلیل نهایى از

حس خودپسندى سرچشمه مى گیرد. اگر این حس را ـ که نه تنها فایده اى از

آن به دست نمى آید بلکه غالبا شخص را به کارهایى وامى دارد که زیان مادى و

معنوى فراوان دارد ـ از خود دور کنید، تأثیرات نامطلوب ناشى از آن را نیز

که نسبت به آنها حساسیت پیدا کرده اید به طور بنیانى از سر خود باز

خواهید کرد.



براى این کار، آزمندى احساس مخالف آن را در خود بپرورانید: اتکا به خود،

مزایاى این حالت را در نظر مجسم کنید؛ آنها به حدى مهم اند که اگر در

کسى اندیشه اتکا به خود بر خودپسندى غالب باشد، همین کافى است تا

موجب شود که او احساس برترى بسیارى کند. فکر و عقیده و گفتار او،

استفاده او از وقت و هر گونه تصمیم گیرى او، از قید و بند آرزوى تحسین

دیگران رهایى خواهد یافت. وى هرگز براى جلب نظر مساعد دیگران خود

را فرسوده نخواهد کرد و با تخصیص تمام نیروى خود براى تحقق اراده اش،

فقط در این اندیشه خواهد بود تا نقشه هایى را که در کمال آزادى طرح

کرده است عملى کند. یگانه رهنمود او در کارهایش این است که رفتارش

قابل سرزنش نباشد و نقشه هایش را منظم اجرا کند. نظر دیگران هرچه

باشد براى او فرق نمى کند؛ تنها چیزى که مهم است ارزیابى او درباره

خودش است.

ضمنا این موضوع به معنى غیر اجتماعى بودن نیست. برعکس، آزاد ساختن

خود از نفوذ دیگران باید در راه دستیابى به تعادل در رفتار، گذشت،

خوشرفتارى و مصلحت اندیشى، بکار رود و این تأثیرناپذیرى که پوزخند،

تمسخر و خرده گیرى و به طور کلى انواع هجومها با برخورد به آن متلاشى

مى شوند، باید حفظ شود. تکیه بر خود همچنین به معنى تحقیر

خودپسندانه اى نیست که احتمالاً از برتر بودن یا مجرب بودن ناشى شود،

بلکه بیشتر نشانه شایستگى درک این نظرها و کوشش در بهره گیرى پس

از اطمینان از درستى آنهاست (نه اینکه تنها براى خوشآمد کسانى باشد که

این نظرها را ابراز مى کنند). در عین حال، شما این امکان را دارید که در

پذیرفتن یا رد کردن نظراتى که به شما ارائه مى شود، آزادى خود را حفظ

کنید: در قبول یا امتناع، صاحب اختیار خود باشید و همواره نظر شخصى

خود را حفظ کنید. در یک کلام: حتى ذره اى هم زیر نفوذ دیگران نباشید.

اینگونه آزمندى براى متکى به خود بودن، خیلى زود شخص کمرو را در برابر

تمام عوارضى که آزارش مى داده اند آسیب ناپذیر مى سازد، و اگر هنگامى که

تصمیم به انجام دادن کارى گرفته است کسى به او بگوید: خنده آور به نظر

خواهى آمد، بدون تأمل پاسخ خواهد داد: «تا زمانى که به نظر خودم

خنده آور نیستم، گفته دیگران برایم چندان اهمیتى ندارد.»

این کارکشتگى یک شبه شکل نخواهد گرفت، بلکه به دنبال کوششهایى که

برخى از آنها مشقت آور است بروز مى کند. پس از آنکه آزمندى بوجود آمد،

شخص با جدیت بکار خواهد پرداخت و هر مشکلى که پیش آید تحمل خواهد

کرد؛ از بپاخاستن علیه سرشت خود به شوق خواهد آمد؛ شوقى که ابتدا

چهار نعل مى تازد، ولى در برابر حملات پى در پى باز پس مى رود.



۷. اولویت داورى صادقانه

نقشى که براى تخیل در نظر گرفته مى شود این است که زیر فرمان نیروى

داورى، با تصورهایى که در حافظه ثبت شده اند به گونه اى همنوایى کند که

از این کار پنداشتها و فرضیه هاى تازه اى بوجود آید. به محض اینکه تخیل از

فرمان نیروى داورى خارج شود به بیراهه مى رود و با کمک هیجان پذیرى،

حساسیت یا خودپسندى، چشمداشتهاى ناکام مانده فرد کمرو را به رخ او

مى کشد و برداشتهاى واقعى وى را تعبیر مبالغه آمیز مى نماید و به این ترتیب

بر تشویش مداوم او مى افزاید. ما بر پایه روش کلى خود، به آرایش مخالف

روى مى آوریم: واقع بینى موشکافانه نیروى داورى.

خود را نمونه اى کامل بپنداریم براى اینکه غرایز و تصورات و احساسها و

عاطفه ها و آرمانهایمان را مجدانه به زیر فرمان معیارى معقول و وجدانى

واقع نگر درآوریم. به این گونه، خطاهاى خود را هرچه که باشد به کمترین

اندازه و به همان نسبت، شکستها و ناکامیهایمان را نیز به حداقل خواهیم

رساند.

براى رسیدن به این هدف، روشى انضباطى هست که ما بعدا به آن خواهیم

پرداخت؛ اما براى آماده شدن جهت اجراى آن، ابتدا باید اشتیاق به

ژرف بینى، نتیجه گیرى، و منطقى بودن را در خود بپرورانیم؛ در هر چیزى به

دنبال علت و معلول و فرجام بگردیم و بکوشیم تا در پشت هر ظاهرى،

حقیقت اصلى را ببینیم.

در بسیارى اوقات شخص کمرو تصور مى کند که در نگاهى نافذ، به نوعى

بدخواهى نهفته است؛ چه بسا که او قیافه اى خندان را حالتى تمسخرآمیز

مى پندارد، یا حرفى را توهین آمیز تلقى مى کند. به جاى اینکه کوشش کند آنچه

را که در پیش روى دارد بدرستى ببیند و هر چه را که مى شنود براستى تعبیر

کند، تخیلاتش او را به پندارى پوچ مى کشاند. درباره خیالبافیهاى هذیان گونه اى

که براى یک کمرو پیش مى آید مى توان کتابى نوشت.

بنابراین تصمیم بگیرید در انقیاد نیرویى نمانید که به جاى آنکه از آن

بهره هاى گرانبها بگیرید، به توهمها و پندارهاى آن گردن نهاده اید. سعى کنید

به خود مسلط باشید و برداشتهایتان را معقولانه سازید تا در همه حال

روشن بینى و آرامش خویش را حفظ کنید.

۸. مهم، دست بکار شدن است

همان گونه که تاکنون توجه کرده اید، روش ما این است که هر یک از

عوامل کمرویى را با عامل متقابل آن جایگزین سازیم. دیدیم که حتى پیش



از آنکه براى ایجاد حالتهاى ضرورى در خود، دست بکار شویم لازم است که

آزمندى را به خودمان تلقین کنیم، زیرا احساس نیروى محرکه اى است براى

عمل.

بکار بستن آنچه تاکنون خوانده اید به خمودى غالب بر نفس برتر و نیز به

نبود توانایى شخص کمرو در تسلط بر احساسات خود در حضور دیگران،

پایان خواهد داد. در واقع، این کارها به منزله برداشتن اولین گام و استوار

کردن نخستین پایه هاى آموختن و آزادانه تصمیم گرفتن است. از جمله

سودمندیهاى روش مشخصى که در بند ۲ (روش تهیه سیاهه) تجویز شده، و

تنها چیزى که لازم دارد اراده اى استوار است، آن است که آزاداندیشى

نفس برتر (اراده خردمندانه) را تضمین مى کند.

مهم این است که شخص کمرو در تجزیه و تحلیل نهایى بخوبى دریابد که از

بى نظمى فرمانهاى غیرارادى ضمیر پنهان خود رنج مى کشد: او نمى خواهد خود

را دچار تشویش کند اما برخلاف میل او، ذهنش آشفته و درهم ریخته

مى شود؛ او نمى خواهد رنگ چهره اش تغییر کند اما برخلاف میل او رنگش

ارغوانى مى شود، او مى خواهد به خود جرئت بدهد تا نظر خود را آزادانه بیان

کند اما برخلاف میل او، همین که با مخاطب خود روبرو مى شود زبانش بند

مى آید. این خودانگیختگى هایى که برخلاف میل شما، به این گونه نمایان

مى شود ـ برخلاف اراده شما که باید بر آنها مسلط باشید ـ همچون اسبى

وحشى است که در برابر سوارکارى بسیار کم تجربه سرکشى مى کند. شما

باید همانند این سوارکار، مبارزه کنید تا بر آن اسب مسلط شوید و تمام

عرض اندامهاى ضمیر ناخودآگاه خویش را زیر فرمان درآورید.

پس آزمندى براى تسلط بر خویشتن را در خود بپرورانید، علیه بیدادگرى

غرایز، هوا و هوسها، تصورات، هیجانها و عادتها و... قیام کنید. از بى فکرى و

خرفتى و پریشان خیالى بپرهیزید. کسى که به انگیزه هاى روانى خویش

مسلط باشد، در هر شرایطى از آرامشى درونى برخوردار است. برعکس،

کسى که از موهبتهاى طبیعى، اقبال و ثروت برخوردار باشد اما از تسلط بر

خود بهره اى نبرده باشد، کافى است که چند انگیزه و هوس او ناکام بماند تا

از آن پس خود را در بند افتاده یا نگونبخت ببیند.

برنامه واکنشى که جزئیات آن را هم اکنون ارائه کردیم در نظر عده اى

بى تناسب به نظر خواهد آمد: براى اینکه آنها دچار سردرگمى نشوند باید ابتدا

تمام توجه خود را روى یکى از هدفهاى مورد نظر متمرکز کنند، بعد روى

دومى و به همین ترتیب پیش بروند. جزئیترین پیشرفت کافى است تا راه را

براى افتادن در مسیرى که معین کرده ایم بگشاید و استعدادهاى برجسته را

به تحرک وادارد.

همواره باید به یاد داشته باشیم که اگر همین پیشرفت جزئى اولیه را هرچه

زودتر به دست آوریم، پس از آن رسیدن به مقصد بسیار سریع خواهد بود.



فصل سوم : تعادل مزاجى

در مرحله نخستین، بجاست که سلامت مزاج تأمین یا بازیافته شود. در

واقع، ناراحتیهاى جسمى و آثار آنها بر روى مغز را مى توان در ردیف عوامل

کمرویى به شمار آورد. پس لازم است که خود را با قواعد اصلى تعادل

حیاتى تطبیق بدهیم.

۱. اولین معاینه کامل پزشکى

ابتدا باید دو ایراد را پیش بینى کنیم:

اولین ایراد: من بیمار نیستم، بنابراین کمرویى من علت جسمانى ندارد.

پاسخ: شما درد نمى کشید و بسترى نیستید، و براى همین است که مى گویید

بیمار نیستید. منظورتان این است که در حال حاضر از بحرانهاى حاد دورید.

اما از وضع بحرانى بیمارى شدید تا تعادل کامل جسمانى، این امکان هست

که یک یا چند نابسامانى در فعالیتهاى بدنیتان باشد که عواقب ظاهرى اش

چندان ناگوار نباشد. ولى اگر خوب دقت کنید، بى تردید آنها را در خودتان پیدا

خواهید کرد.

دومین ایراد: من آقاى فلان را مى شناسم که علیل و نحیف و رنجور است با

این حال اعتماد به نفس او حرف ندارد.

پاسخ: دلیل این وضع برخوردارى آقاى فلان از نیرویى ذهنى است که او را

قادر مى سازد تا بر عارضه هاى روانى سلامت متزلزل خود غلبه کند. اما این

موضوع در باره شخص شما صدق نمى کند، زیرا درست است که از لحاظ

جسمى از او روبراهترید اما با وجود این، کمرو هستید.

و اکنون مى رسیم به اولین گزارش کوتاه ولى آشکارکننده درباره سلامت

شما، تا بتوانیم ناراحتیهاى جسمیتان را تشخیص بدهیم و مداوا کنیم. بهترین

ً کار، معاینه دقیقِ پزشکى مجرب است. اما تا این کار را انجام بدهید، فعلا

مى توانید پرسشهاى ساده زیر را از خودتان بکنید:

الف) خواب

ـ آیا خوب مى خوابید، یعنى دست کم هفت تا هشت ساعت در شبانه روز؟

ـ آیا بد مى خوابید و خوابهاى آشفته مى بینید؟ اگر چنین است، این وضع مى تواند

براى توجیه تب آلودى و خمودیهاى شما کافى باشد، که نتیجه آن کند شدن

ذهن یا هیجان و التهاب شدید است.



ب) خوراک

ـ آیا اشتهاى شما خوب است یا نه؟

ـ آیا اهل دستچین کردن هستید (غذاهاى معدود و مخصوصى را ترجیح

مى دهید) یا همه چیز پسند (همه چیز مى خورید)؟

ـ متعادل غذا مى خورید یا پرخورى مى کنید؟ در حالت اول، به هنگام برخاستن

از سر سفره غذا به همان اندازه احساس سبکى جسم و روح مى کنید که

پیش از نشستن سر سفره مى کردید.

ـ آیا بعد از غذا احساس سنگینى، خواب آلودگى، ضعف یا تپش قلب مى کنید؟

ـ آیا پس از غذا خوردن، در ساعتهاى اول احساس تعادل و رضایت مى کنید یا

اینکه ابتدا دچار هیجانزدگى مى شوید و بعد از آن گرفتار لخَتى و کوفتگى؟

پ) دفع

ـ در هر ۲۴ ساعت شما باید در حدود یک و نیم لیتر ادرار دفع کنید. اگر

ً بیشتر از آن است، آنها را میزان ادرار شما کمتر از این مقدار یا معمولا

یادداشت کنید.

ـ ادرار باید صاف و شفاف و بدون رسوب باشد. رنگ عادى آن نیز شبیه

رنگ کاه است. ادرار خود را کنترل کنید.

ـ یک دستگاه گوارشى عادى در ۲۴ ساعت دو بار تفاله خود را دفع مى کند.

یک بار دفع در شبانه روز مى تواند کافى باشد. اما اگر کمتر از آن شد بى تردید

در بدن مسمومیت ایجاد شده است.

ت) تنفس

ـ سرازیر شدن آب بینى، ناراحتى گلو یا مجارى تنفسى، سرفه، خلط سینه

را باید فورا به پزشک اطلاع داد. آیا شما این کار را مى کنید؟

ـ آیا ظرفیت ریه هاى شما عادى است؟ حداقلِ نسبتا خوب ظرفیت آن ۸/ ۱

لیتر است. شیشه اى دو لیترى دهانه باریک و ظرفى بزرگ را پر از آب کنید.

لوله اى پلاستیکى را در دهانه شیشه داخل کنید و بلافاصله شیشه را وارونه

در ظرف آب فرو ببرید به گونه اى که انتهاى آزاد لوله پلاستیکى بالاتر از

سطح آب قرار گیرد. نفس عمیق و آرامى بکشید و سپس در لوله

پلاستیکى فوت کنید؛ این کار سبب مى شود که به اندازه بازدم شما آبِ داخل

شیشه خارج شود. بدین وسیله مى توانید ظرفیت تنفسى خود را اندازه

بگیرید.



ث) گردش خون

ـ آیا بعضى وقتها احساس مى کنید که ضربان قلب شما بیکباره افزایش یافته

است (تپش قلب)؟

ـ آیا هنگامى که هوا خنک مى شود، در دست و پاى خود غالبا احساس سردى

مى کنید؟

ـ آیا به هنگام بیدار شدن از خواب صورت شما پفُ کرده است؟

ـ آیا قوزک پاى شما پس از پیاده روى، یا شبها بدون هیچ دلیلى، متورم

است؟

ـ آیا به کمترین چیزى رنگتان مى پرد، یا سرخ مى شوید؟

ج) سلسله اعصاب

آیا صداها شما را از جا مى پرانند؛ مثلاً صداى زنگ غیرمنتظر یا صدایى که بر

اثر سقوط چیزى بوجود مى آید؟

ـ آیا تاب تحمل کمترین درد را ندارید؟

ـ آیا غالبا احساس کوفتگى، سستى و ناتوانى مى کنید؟

ـ آیا از هرگونه تلاش جزئى (جسمى یا فکرى) کراهت دارید؟

ـ آیا گاهى خود را هیجانزده، پرچانه، نازکدل و زودرنج احساس مى کنید؟

چ) توانایى ذهنى

معیار سنجش وضع مغزى، ظرفیت دقت و توجه است. در این زمینه به

پرسشهاى زیر پاسخ دهید:

ـ آیا مى توانم روزانه یک تا دو ساعت بدون خستگى زیاد، بیاموزم؟

ـ آیا مى توانم یکى دو ساعت در شبانه روز بدون خستگى زیاد مطالعه کنم؟

خواندن کتاب توجه خلق الساعه (خودجوش) را بکار مى گیرد اما فراگیرى

نیازمند توجه ارادى است.

ـ آیا دانستنیهاى تازه اى را که مى شنوم یا مى خوانم، بروشنى و بلافاصله

مى فهمم؟

ـ آیا براى آنکه خودم را با کارى جدید تطبیق بدهم، باید خیلى به خودم فشار

بیاورم؟

ـ آیا خاطرات گذشته ام دقیق و بدون ابهامند؟

* * *



این اولین آزمایش خیلى مختصر است، اما براى اینکه به شما امکان بدهد تا

نارساییهاى عمده مزاجى خود را ارزیابى کنید، کفایت مى کند. معاینه کامل

پزشکى براى غالب کمروها بسیار سودمند است.

اینک بپردازیم به مداواهاى ساده اى که ما مى توانیم پیشنهاد کنیم.

۲. اهمیت خواب

پیش از این بارها گفته ام، و چون موضوعى اساسى است، بازهم تأکید

مى کنم: خواب کم (چه از جهت مدت و چه عمیق بودن آن) موجب بروز

ناراحتیهاى کم و بیش مهم مى شود. البته اینکه بعضى از افراد نیرومند

مى توانند سالهاى دراز بدون اینکه خم بر ابرو بیاورند بیخوابى را تحمل کنند،

واقعیت است. اینکه بعضى دیگر با جثه ضعیفتر اما معتاد به بدخوابى،

ظاهرا از این بابت ناراحت نیستند نشان دهنده قابلیت هماهنگى بدن آدمى

است که خود را با آنچه بر او تحمیل مى شود، چه خوب و چه بد، تطبیق

مى دهد: اما دیر یا زود، عواقب عصبى و جسمى این تجدید نیرو نکردن که بر

اثر کمبود خواب روى مى دهد، به طور موذیانه اى گریبانگیر آنان مى شود.

توانِ نیروى عصبى متناسب با چگونگى تجدید قواى شبانه است. اگر

جایگزینى نیرو بسنده نباشد، تمام اعمال حیاتى کند مى شود و نیروى اراده و

تحرک نقصان مى پذیرد و از سوى دیگر، تأثیرپذیرى و حساسیت دست بالا را

پیدا مى کنند. بنابراین خوب خوابیدن براى آدم کمرو، یکى از ضرورتهاى اولیه

و اساسى است.

در وضع عادى، آنچه که باید انجام داد آسان و ساده است:

ـ براى خوابیدن ساعتى معین تعیین و همواره آن را رعایت کنید؛

ـ زمان پیش از خوابیدن را به کارهاى آرام اختصاص دهید؛

ـ اطمینان پیدا کنید در محلى که مى خوابید سکوت برقرار است؛

ـ به هنگام خواب، چراغ را خاموش کنید. خود را در وضع راحت قرار دهید،

سپس بیحرک بمانید و عضلات را رها کنید.

اگر با تمام اینها، بازهم بسختى به خواب مى روید یا خوابتان آشفته و مقطع

است یا زودتر از وقت بیدار مى شوید، باید پیشگیریهاى زیر را به عمل آورید:

ـ از مصرف محرکها، از هر گونه که باشد (چاى، قهوه و آشامیدنیهاى تخمیر

شده، قند و شیرینیها)، بویژه همراه با غذاى شب خوددارى کنید؛

ـ غذاى شب را به حداقل ممکن برسانید (حبوبات، غلات، سبزیها، میوه)؛

ـ ده دقیقه پیش از خواب، حمام یا دوش آب ولرم بگیرید؛

ـ دم کرده گیاهان آرام کننده بنوشید؛



ـ در هر حال، چنانچه دچار بیخوابى شدید و بیمارکننده هستید، نزد پزشک

بروید.

۳. تغذیه کامل

تغذیه متعادل و سالم براى هضم غذا، تجدید نیرو (جسمى و روانى) و

سرحال بودن سودمند است. دستورهایى که باید بکار بسته شود عبارتند از:

ـ دست کم یک ساعت ورزش در روز (اگر ممکن باشد، در فضاى آزاد)

براى تمام کسانى که فعالیتى ندارند، بویژه براى تنظیم جذب و دفع بدن

آنان ضرورى است؛

ـ در فاصله دو غذا هیچ چیز بجز آب نخورید؛

ـ غذا خوردن بدون اشتها موجب ضعف مى شود. اگر در ساعت معین گرسنه

نیستید، آب بیاشامید و براى هواخورى از خانه بیرون بروید و تا وعده بعدى

غذا صبر کنید؛

ـ مراقب میل و اشتهاى مفرط خود به بعضى خوراکیها، مانند گوشت و

شیرینى، باشید. ترکیب غذاى خود را با دقت متعادل کنید؛ مى توانید نسبتهاى

زیر را که بر پایه بخشهایى از ۱۲ قرار داده شده، رعایت کنید:

گوشت، تخم مرغ، ماهى -۲ دوازدهم

سبزى، میوه - ۴ دوازدهم

مواد نشاسته اى  - ۱ دوازدهم

لبنیات، پنیر تازه - ۳ دوازدهم

خشکبار، نان، حبوبات - ۲ دوازدهم

ـ خوردن یک چیز است، جذب کردن چیز دیگر. پرخورى موجب خستگى

دستگاه گوارش و سنگینى مى شود و فایده آن به مراتب کمتر از یک غذاى

متعادل است؛

ـ گوارش در دهان آغاز مى شود. لقمه خود را کاملاً بجوید و با بزاق دهان

مخلوط سازید؛

ـ اگر در ساعتهاى بعد از غذا هیجانزده هستید و سپس کسل مى شوید

نشان مى دهد که در مصرف گوشت و تخم مرغ زیاده روى کرده اید.

ـ از نوشیدنیهاى اشتهاآور یا هضم کننده، پرهیز کنید.

ـ با غذا نوشیدنى شیرین نخورید.

۴. دفع



اگر دفع شما نامرتب است به این دلایل است که:

ـ غذاى شما مایعات کافى ندارد یا مسمومیت آور است.

ـ به میزان لازم از مواد الیاف دار (بویژه حبوبات و غلات) مصرف نمى کنید.

ـ فعالیت بدنى شما ناکافى است.

در بیشتر موارد بکار بستن دستورهاى غذایى مى تواند جریان عادى دفع بدن

شما را برقرار سازد. آشامیدن آب فراوان در طول روز، علاوه بر کمک به

دفع بدن، ادرار را نیز شفافتر خواهد کرد.

۵. تنفس

باز شدن قفسه سینه و تنفس کردن یک ضرورت است. گذشته از عمل

حیاتى آن، فراموش نکنیم که فعالیت تنفسى بهترین پادزهر براى

هیجان پذیرى است. از ورزش نیز نباید غفلت کرد: حرکات نرم، ورزشهاى

میدانى، بدن سازى منظم، عضویت در تیمهاى ورزشى یا تنها ورزش کردن؛

چگونگى آنها مهم نیست، پیگیرى در آنها مهم است.

ورزش را ابتدا با اعتدال (چند دقیقه در روز) شروع کنید و بتدریج آن را

طولانیتر کنید. پس از چندى این کار براى شما آسان و دلپذیر مى شود. نه

تنها حالتان بسرعت بهبود مى یابد بلکه آرامش خاطرى هم به دست مى آورید،

زیرا تمام کوششهاى نامعمول که خود را به انجام دادن آنها وادار مى کنید ـ و

با دقت به اجرا مى گذارید ـ بلافاصله اعتماد به نفس شما را افزایش خواهد

داد.

از سوى دیگر، ورزش با افراد ورزشکار، سالم و قوى در میدانهاى ورزشى

یا در سالنهاى ژیمناستیک آزمندى به قدرت بدنى و پردلى را تقویت مى کند.

در ساعتهایى که همه روزه بدین گونه در فضاى آزاد مى گذرانید، نفس عمیق

بکشید. این کار را در ضمن کارهاى روزانه ادارى یا خصوصى خودتان نیز، تا

آنجا که مى توانید، از یاد نبرید. تنفس عمیق یکى از بهترین منابع تولید نیروى

جسمى و روانى است.

۶. اعصاب و روان

اینک به کارهایى مى پردازیم که به تسکین اعصاب، آرامش و روشن اندیشى

کمک مى کند:

ـ وقت خود را به طور دقیق تنظیم کنید تا از اضطراب و دستپاچگى و تأخیر

و به درازا کشیدن مشغله برکنار باشید؛

ـ از افراد هیجانزده، عجول و سمج و مغموم و مضطرب و بدبین دورى



کنید؛

ـ در صمیمیت و ساده دلى متعادل باشید؛

ـ آزادانه و با تأنى سخن بگویید و حتى المقدور از بحثهاى تحریک آمیز دورى

کنید؛

ـ چند بار در شبانه روز عضلات و اعصاب خود را رها کنید، چشمها را ببندید

و نفس عمیق بکشید، به تفکر بپردازید و ذهن خویش را بپالایید؛

ـ از هر چیزى که هیجان بیاورد (خواندنى، دیدنى، فیلمهاى سینمایى...)

دورى کنید، زیرا حساسیتها را تحریک مى کند؛

ـ از هر فرصتى براى پرداختن به فعالیت در فضاى آزاد استفاده کنید؛

ـ از هر گونه زیاده روى و بدعادتى خوددارى کنید؛

ـ شکستهاى اجتماعى را در حکم رویدادهاى اجتناب ناپذیر به شمار آورید و

آنها را همانند عوارض طبیعى (باران، زمستان،...) بپذیرید؛

ـ از هر تجربه اى، براى بهره گیرى از آن در آینده درس بگیرید؛ و بیش از

اندازه متأثر نشوید؛

ـ در صورت خستگى زیاد، هرچه زودتر با خوابیدن، نیروى از دست رفته

خود را به دست آورید؛

ـ از طولانى شدن مدت و فشار تلاشهایى که به آنها دست مى زنید، احتراز

کنید. آنچه را که پشتکار منظم و به قاعده مى تواند تحقق بخشد، وسوسه ها و

برانگیختگیهاى ناگهانى، با وجود سختکوشى، نمى توانند به دست آورند.

ـ خشمگین شدن، بجا یا نابجا، موجب تلف شدن انرژى، دیگرگون شدن

واقع بینى و درست داورى، و تولید خستگى سریع در بدن مى شود. خطاى

طرف مقابل شما هرچه که باشد، چنین لطفى را در حق او روا ندارید!

ـ هنگامى که با دشواریهاى تحمل ناپذیر روبرو مى شوید، مطمئن باشید که

آسانترین وسیله براى رویارویى با آنها، آرامش و تمرکز است. در چنین

مواردى، براى لحظه اى بار سنگین غصه دار بودن را به زمین بگذارید و به

هواخورى و پرسه زدن و آرام کردن خویش بپردازید. این کار، شما را

روشن بینتر و کارآمدتر مى کند؛

ـ مسائلى را که از حل آنها باز مى مانید، چند لحظه اى به کنار بگذارید و

سپس دوباره به سراغ آنها بروید. براى کاهش دادن سنگینى مسئولیتهاى

بزرگ، این بهترین راه حل است.

ـ در برابر مخاطبان خود دچار بى حوصلگى نشوید حتى اگر آنها از لحاظ

فکرى پایینتر از شما باشند. اگر هر بار که به درستکارى و عدالت اهانت

مى شود شما به دفاع از نظریات خود برخیزید، در واقع وقت و نیروى خویش

را بیهوده تلف کرده اید. حتى جروبحث غیرضرورى نیز چنین است. یعنى به

منزله آن است که بخواهید با صداى گرفته، در بیابان سخنرانى کنید.



۷. موارد خاص

متأسفانه راهنماییهاى کتاب حاضر براى اشخاص ناتوان، از کار افتاده یا

مبتلا به بیماریهاى شدید، کفایت نخواهد کرد. با انکار کردن بیمارى نمى توان

آن را درمان کرد بلکه باید با آن رودررو شد و با تمام امکانات موجود و

مؤثر با آن مبارزه کرد.

فردى نحیف، از نظر جسمى نمى تواند پهلوان بشود اما با در پیش گرفتن

برنامه اى مناسب و منظم و پیگیرى کردن آن، مى تواند در وضعى به مراتب

برتر از حالت اولیه خود قرار گیرد. افرادى که بر اثر وراثت یا شرایط

زندگى و برخورد با دشواریها از نظر روانى دچار جُبن و حساسیت شده اند،

اگر روان درمانى شوند مى توانند تا به آن پایه از آرامش و جرئت برسند که

مقام دلخواه خود را در اجتماع با کمال برومندى به دست آورند.

در هر دو حال، نقش پزشک مهم و اساسى است.

اما هیچ کس نباید به هنگام باز شناختن نارساییهاى خویش، در متهم ساختن

عامل ارثى عجله کند: نقص موروثى استثناست. علت اصلى، بازنشناختن

درست و حسابى قوانین تعادل جسمى است. رعایت دقیق و پیگیر

راهنماییهایى که انجام شد، امکان پیشرفتهایى را که مى توانید خودتان به آنها

دست یابید، در اختیار شما مى گذارد. صرفنظر از نتیجه هاى مستقیم آنها، این

کوششها که در راه هماهنگى و بصیرت بکار بسته مى شود، اعتماد به نفس

را در شما تا به آن حد افزایش مى دهد که اراده و آزاداندیشى را بر هر گونه

عمل ناآگاهانه و ناسنجیده حکمفرما سازید.



فصل چهارم : سیماى برون

بى تردید تاکنون افراد خوش سیما و جذابى را دیده اید که ظاهر جسمانى و

خطوط چهره آنان به شما شبیه است. براى شما نیز این امکان هست که

همانند آنان جلوه کنید.

۱. مراقبت از چهره

اگر راهنماییهاى فصل پیشین را بکار ببندید بسیارى از علل نابرازندگى

ظاهرى را از میان خواهید برد. دانه ها و جوشهایى که صورت را زشت

مى کند، ترشح چربى که روى پوست برق مى زند، خشکى پوست که چینهاى

صورت را زیاد مى کند، تمام اینها، با برنامه اى صحیح و بهداشتى کاملاً اصلاح

شدنى اند: تغذیه متعادل، دفع منظم، ورزش مرتب و سبک، به بدن حالت

بى تکلفى مى دهند و موجب بهبود مزاج و افزایش ظرفیت حیاتى و شفافیت

رنگ پوست و پرمعنى شدن نگاه و هماهنگى در عکس العملها مى شوند.

نیرومندى جسمى سبب استوارى بیان، تقویت اعتماد به نفس و استحکام

صدا مى شود و به رفتار شخص حالتى موقر و مطمئن مى بخشد.

اعتماد به نفس در شخص معلول اما با شور و نشاط بیشتر از فرد

خوش اندام اما با ضعف نیروى حیاتى رخ مى نمایاند. بنابراین، روش زندگى

شما اثرى مهم در چگونگى سیماى برون شما دارد.

طراوت رنگ پوست بدن از نوع تغذیه و خواب کافى و مرتب بسیار تأثیر

مى پذیرد. کم ترشى بودن غذاها به درخشندگى پوست کمک مى کند در حالى

که زیاد بودن ترشى رنگ پوست را تغییر مى دهد و آن را به محل دفع

بازمانده هاى بدن (جوشها، غده ها،...) تبدیل مى کند. کم خوابى مى تواند چهره

را پژمرده، چشمها را پف کرده، و رنگ پوست را «مومى» کند. وجود چربى

زیاد در اعضاى داخلى بدن سبب رنگ پریدگى، زردى، جوش صورت یا

اگِزما مى شود؛ پاکیزگى درون مستقیما در صفاى برون جارى مى گردد.

پوست شما ممکن است به طور طبیعى خشک یا چرب باشد. امروزه براى

متعادل ساختن این دشوارى فراورده هاى آرایشى بیشمار در دسترس

است: صابونهاى مخصوص، مایعها، خمیرها... در این مورد از مشورت با

متخصص ناراحتیهاى پوستى غفلت نکنید. پوست شفاف و دلپذیر به تقویت

اعتماد به نفس و مبارزه با کمرویى در برخورد با دیگران کمک فراوان

مى کند.

فراموش نکنید که به موهاى خود نیز زیاد توجه کنید: پاکیزگى و اصلاح مو، و



رسیدگیهاى مربوط به آن. به دنبال مد روز، که زودگذر است، نروید بلکه

بدان گونه که مناسب چهره شماست به رنگ و آرایش موى خود بپردازید.

و بالاخره، دندانهاى خود را به هیچ روى دست کم نگیرید. اگر ظاهرى

نامرتب دارند با دندانپزشک مشورت کنید. خنده اى زیبا که دندانهاى سالم و

مرتب را نمایان مى سازد اسلحه اى است بر ضد کمرویى.

نگذارید که چهره تان نشان دهنده احساس و هیجان درونى شما باشد؛

تأثیرناپذیر بودن را در خود بپرورانید اما در عین حال خوشرو و خندان

باشید. بدین ترتیب تمایز و جذابیت خواهید داشت، ابراز احساساتتان

متعادل و مخالفتها و موافقتهایتان متین خواهد بود و نشان خواهید داد که

شخصیتى مسلط و مطمئن دارید که هیچ گونه توافقى با افراد سر به هوا و

هوسباز و پرسروصدا ندارد.

دیگر آنکه، تسلط بر نگاه خود را فرا بگیرید. منظور از این کار، افسونگرى

یا هیپنوتیزه کردن نیست بلکه فقط تربیت کردن چشم است. نخستین

تمرین این است که حرکت پلکها را کنترل کنید تا به چشمان خود حالتى

آرام و مطمئن بدهید. براى این کار بهترین راه، مطالعه کردن است با این

هدف که سعى کنید هرچه کمتر مژه ها را برهم بزنید، همانند کسى که

مى خواهد پلکهایش را باز و چشمانش را خیره و ثابت نگه دارد. پس از

دستیابى به نتایج این اولین گام، تمرین کنید که در برابر سطحى براق پلکها

را حرکت ندهید. بدین قرار، براى رویارویى شجاعانه با نگاههاى هر کسى

آماده خواهید بود بى آنکه قصد تحریک کسى را بکنید. نگاه ثابت و آرام

شخصى که به خودش اطمینان دارد نشان دهنده اراده تزلزل ناپذیر اوست.

۲. بدن شما

تأثیرى که چهره اى روبراه شده بدان گونه که شرح داده شد، بر جاى

مى گذارد مى تواند ناهنجارى نقص جسمى (لنَگى، گوژپشتى،...) را بى اثر کند.

من نمونه هاى آن را به کرات در جامعه دیده ام، یعنى معلولانى مشاهده

کرده ام که بسیار جذاب، مطلوب و دلفریب بوده اند. بنابراین مى توانم بگویم

هر فردى که دیدار و گفتار او دلپسند و ظاهرش بى عیب باشد، بهتر است

درباره نقص اندام خود نگران و غمگین نباشد. آنچه را که هر کسى باید با

آن مبارزه کند لاغرى و چاقى زیاد است.

مى دانیم که لاغرى ـ حتى در وضعى که موجب همدردى بینندگان بشود ـ

ناشى از کم خوردن نیست. بلکه گونه اى نابسامانى در فعل و انفعالهاى

داخلى بدن است که تحلیل غذا را مختل مى کند. یکى از علتهاى اصلى ـ و

شاید یگانه علت ـ این نابسامانى، تنش شدید و مداوم عصبى ـ عضلانى



است که خوابیدن نیز نمى تواند آن را برطرف سازد. در این حالت شخص

باید یاد بگیرد که چگونه عضلاتش را رها و اعصابش را آرام کند. این

آرام سازى که نیروى عصبى لازم براى فعالیت امعاء و احشاء بدن را تأمین

مى کند، شامل دو مرحله است: ابتدا ناگزیر کردن خود به کند کردن منظم و

به قاعده جابجا شدنها: مراقبت در اینکه از لحظه بیدار شدن از خواب، تمام

کارهاى مربوط به شستشو کردن و لباس پوشیدن با متانت ـ حتى در آغاز،

با کندى ـ انجام گیرد؛ از هر گونه عجله کردن باید خوددارى شود. این کار

مستلزم توجهى مختصر و برنامه اى منظم براى استفاده از وقت روزانه

است. سپس نوبت به آرام سازى کامل و ارادى بدن مى رسد. درازکشیده یا

نشسته، بگذارید که هر عضوى از بدن تعادل واقعى خود را پیدا کند، یعنى

یکى پس از دیگرى، ماهیچه هاى گردن، شانه ها، بازوها، رانها،... را کاملاً رها

کنید به گونه اى که کشش عضلانى به کمترین اندازه خود برسد. این کار،

اتلاف وقت نیست، زیرا به دنبال آن سکون و آرامشى مى آید که امکان

ً در این فاصله انجام نداده اید بتوانید مدتى مى دهد تا آنچه را که احتمالا

طولانى فعالانه تر و چالاکانه تر انجام دهید. اجراى این دستور پیش از به

خواب رفتن موجب غلبه بر بسیارى از بیخوابیها مى شود.

پیگیرى سرسختانه رهاسازى عضلانى ـ عصبى، به شرحى که گفته شد،

خیلى زود و حتى در زمانى که خود به فکر آن نباشیم، به نسبتى کمتر،

ماندگار خواهد شد. بویژه در هنگام غذا خوردن، این سکون و آرامش به

میزان فراوان به هضم غذا و در نتیجه به تحلیل آن کمک مى کند.

راهنماییها متناسب با علت چاقى، متفاوت اند. علاوه بر این، کم کردن

چربیهاى جمع شده در بدن، با توجه به سن و وضع جسمى هر کس، مدت

زمان کوتاه یا درازى مى خواهد. اگر تمام جوانب را در نظر نگیرید کم کردن

مقدار غذا یا تحمیل کردن ورزش بدنى خیلى سنگین کار خطرناکى خواهد

بود. روشهاى تجربى که پایه دارودرمانى دارند و نیز، برخى از آنها ـ که

چندان اثرى ندارند ـ همیشه بدون فشار نیستند؛ برخى دیگر ـ که سریع

نتیجه مى دهند ـ یورشى واقعى به شمار مى آیند.

بنابراین، برنامه را، گام به گام و با راهنماییهایى که در فصل پیشین داده

شد آغاز کنید. پس از آنکه توانستید آنها را به طور کامل اجرا کنید، مى توانید

مقدار چربى، تخم مرغ، نشاسته و گوشت را بازهم کمتر کنید و جاى آنها را

به حبوبات، غلات و میوه ها بدهید. افراد غیرفعال که به ورزشهاى بدنى

عادت ندارند، بهتر است ابتدا از پیاده روى ـ چهار تا سى کیلومتر در روز ـ

شروع کنند. سپس، بدون کنار گذاشتن پیاده روى، خود را مجبور کنند که هر

روز صبح یک ربع ساعت به حرکات بدنى بپردازند. پس از سه تا شش ماه

اگر وزن عادى خود را بازنیافتید، به پزشکى متخصص رجوع کنید. مگر آنکه



در اصل نخواسته باشید برنامه اى را که گفته شد اجرا کنید. همیشه باید از

تردیدهاى بى حاصل احتراز کرد.

۳. پوشاک

به دور از تمام وسواسهاى شیک پوش بودن، خوش سلیقگى در انتخاب لباس

(برش، پارچه، مدِ متعارف، نظافت...) براى همه کس ضرورى است بویژه

براى کمروها. لباس مناسب بر تن داشتن، راحت بودن و دیگران را متوجه

خود کردن، اعتماد به نفس را افزایش مى دهد. یکى از راههاى آسان براى

سلیقه یابى آن است که چند تن از آشنایان یا نزدیکان خود را که مقام و

منزلتى اجتماعى دارند مورد نظر قرار بدهید و براى مدتى ببینید که چگونه

پوشاکى بر آنان برازنده تر است. نگاهى به دیگران غالبا آگاهى دهنده تر از

پرسشهایى است که پیش خودمان مطرح مى کنیم.

و اینک چند راهنمایى عملى:

ـ راهراههاى عمودى، اندام را رساتر و ظریفتر نشان مى دهند؛

ـ راهراههاى افقى و نیز نقشهاى هندسى (مربعها، مستطیلها...) اندام را

چاقتر مى نمایانند و آثار لاغرى را کمتر مى کنند؛

ـ هر چه رنگ لباس روشنتر باشد، شخص در آن فربه تر به نظر مى آید؛

رنگهاى تیره، برعکس، لاغرتر نشان مى دهد،

ممکن است این چیزها بدیهى به نظر آیند اما در واقع شصت درصد کسانى

که احتمالاً علاقه مند به اجراى این راهنماییها هستند از آنها بى اطلاع اند.

۴. بیان و گفتار

بیان و گفتارى خوب، در توانبخشى به شخص کمرو نقش مهمى دارد. کسى

که مى داند چگونه منظور خود را بیان کند هرگز براى مدت دراز کمرو

نخواهد ماند؛ آرامش او توجه اطرافیان را جلب خواهد کرد و، چون مى بیند

که به او گوش مى دهند، بزودى جرئت خود را باز خواهد یافت.

سه عامل اساسى به روانى گفتار یارى مى دهد:

ـ دانایى، فرهیختگى، وفور اندیشه؛

ـ تنوع و تجانس آگاهیهاى ادبى و لغوى که جمله سازیها و عبارت پردازیهاى

پرذوق و قریحه را به همراه دارد؛

ـ وقار صدا، خوش آوایى و روشنى تلفظ.

هر کسى باید با گوش کردن به حرف زدن خود، تشخیص بدهد که آیا آهنگ

کلام او کسالت آور، زننده یا ناخوشایند است، یا سنگین، مبهم و از ته



گلوست؛ سپس خود را مجبور کند که در حد وسط حرف بزند یعنى با آهنگ

میانه دو صداى خیلى زیر و خیلى بم خود. همچنین لازم است که به

چگونگى تلفظ صامتها که به ندرت واضح ادا مى شوند توجه کند. ما معمولاً یا

خیلى کند حرف مى زنیم یا خیلى تند. محکم و با متانت حرف بزنید و هرگز

کلمات را با عجله به بیرون نریزید. این کار سبب جلب توجه کسانى خواهد

شد که به شما گوش مى دهند. پیش از هر چیز، آنها حرف شما را بروشنى و

بدون زحمت خواهند فهمید؛ و بعد صراحت گفتارتان هر آنچه را که مى گویید

در ذهن آنان نقش خواهد کرد. آنها درباره حرفهاى شما بار دیگر نزد خود

فکر خواهند کرد. به این ترتیب، خواهید دید آن بخش از گفته هاى شما که

فى المجلس مورد مخالفت قرار گرفته است، غالبا دو سه روز بعد پذیرفته

خواهد شد، زیرا آنها اثر تلقینى داشته اند.

به محض اینکه فردى کمرو دریابد که مى تواند، بخصوص از راه صراحت و

استحکام بیان خود، در دیگران نفوذ کند، گامى بزرگ به جلو برداشته است.

او با بکار گرفتن این نفوذ شخصى ذائقه خود را سیراب مى کند و، در یک

لحظه، نقشها جابجا مى شوند: دیروز جبون و مرددّ بود، اکنون ببینید که

چگونه براى آزمون نفوذ خویش در دیگران جرئت پیدا کرده است.

برخوردها و رفتارها براى او به یک سرگرمى واقعى بدل مى شوند. هنگامى

که در میان جمع قرار مى گیرد هر یک از حاضران براى او همانند سوژه اى

تجربى خواهد بود که از آنها براى فراگیرى بهره گیرى مى کند.

براستى کمرویى چیست؟ حالتى روانى! در این کتاب، ما راههاى گوناگون

براى اصلاح و دیگرگون ساختن آن پیشنهاد خواهیم کرد که در میان آنها،

پرورش بیان و بکارگیرى تلقین در بسیارى از موارد براى به درخشش

درآوردن جرقه رهایى بخش کفایت مى کند.

بنابراین، کوشش کنید تا حرف زدن خود را، به عنوان مداوایى برپایه اصول

یاد شده در بالا قرار دهید. اگر لازم باشد، ابتدا هنگامى که تنها هستید به

تمرین بپردازید. با صداى بلند، در حالى که بروشنى تلفظ مى کنید، متنى را با

آهنگ میانگین صداى خود بخوانید. با مخاطبى خیالى حرف بزنید. هر

فرصتى را براى گوش کردن به سخنگویان زبردست مغتنم بشمارید،

مطمئنا دست خالى برنمى گردید. در این باره پافشارى کنید حتما پاداشى

سخاوتمندانه خواهید گرفت.

۵. رفتار و ابراز

ظرفیت و فعالیت تنفسى یکى از عوامل اعتماد به نفس در کردار و رفتار

است که ظرافت و بى تکلفى را نیز به دنبال دارد. آموزشى مناسب در این



خصوص مى تواند مؤثر واقع شود و بقیه را عادت به حضور در جمع بر عهده

خواهد گرفت.

درباره تمرین فراخ سازى قفسه سینه پیش از این صحبت کرده ایم. این کار

براى همگان سودمند و براى افراد کمرو از واجبات است. باید توجه کرد تا

از پوشاکى که باعث ناراحتى تنفس مى شود استفاده نشود. بنابراین، اگر

لباس کمى گشاد باشد براى شخص کمرو بهتر است. هر بار که او احساس

آشفتگى مى کند باید دو سه بار به طور منظم و آهسته نفس عمیق بکشد و با

دقت کامل شکم، و سپس پهلوها، و بعد سینه را فراخ کند. فعالیت تمام

عیار ریه ها موجب احساس آرامش درونى و نیرو گرفتن خواهد شد، که به

نوبت خود حالت عمومى را استحکام مى بخشد. شخص کمرو، در حالى که

همه چیز را در آرامش از نظر مى گذراند، بدون آنکه در فکر جلوه نمایى

باشد، پیش از هر چیز در پى آن است که در حضور دیگران تمرکز و سکون

خود را حفظ کند. براى او مهم این است که در برابر حرفها و نگاههاى

دیگران حتى المقدور آسیب ناپذیر بماند. پس از دستیابى به این حالت،

استعدادهاى طبیعى او بدون ترس خودنمایى خواهند کرد، حرکات او نرم و

عادى، و بیان او صریح و ارادى خواهد شد. او باید از عکس العمل نشان دادن

در برابر آنچه که مى بیند و مى شنود خوددارى کند، و بکوشد که حتى در مقابل

ریشخندها و سخنان تحریک آمیز سکوت خود را حفظ کند. هنگامى که او بر

خودش تسلط کامل پیدا کرد، زمان تلافى فرا خواهد رسید. اینکه شخص

نشان ندهد که تحت تأثیر قرار گرفته است، و با وجود هرچه که بر او

مى رسد بتواند روحیه اش را حفظ کند، پیشرفتى مهم به شمار مى آید که براى

رسیدن به مراحل بعدى، گذشتن از آن ضرورى است.

اصل مهم دیگر، معتدل کردن، یا حتى پوشانیدن کامل تغییرات چهره است

که مى تواند نشان دهنده احساسهاى درونى باشد. در ابتدا این کار چهره

شخص را تا حدودى مصنوعى و مقید نشان مى دهد، که از نظرها دور نخواهد

ماند. اهمیتى ندارد: هر بار که فرد کمرو بتواند با تسلط بر خود از

عکس العمل نشان دادن خوددارى کند براى او یک پیروزى است، زیرا

توانسته است فردیت خود را از زیر تأثیر محیطى که در آن قرار گرفته

بیرون بکشد. این اولین گام به سوى فریفتن زیرکانه است که به اعتماد به

نفس مى انجامد.

تعادل در گفتار و نگاهها، به او آرامش و شایستگى مى بخشد. او از خودمانى

شدن زیاد با دیگران یا از دورى جستن و تکبر خوددارى خواهد کرد. تعرضها

را با متانت انعطاف ناپذیر پاسخ خواهد گفت، آنچه براى او پذیرفتنى نیست به

آرامى ـ ولى با محکمى ـ رد خواهد کرد تا در برابر کسانى که شایسته

نیستند کوتاه نیاید و وقت و نیروى خویش را بدان گونه که خودش مى خواهد

صرف کند.



این رفتار، انتقاد دیگران را برمى انگیزد، که البته خیلى زود از بین خواهد

رفت درحالى که نتایج آموزنده کوششى که بکار بسته شده بر جاى خواهد

ماند.

۶. پرتوافکنى

دکتر لامُت ساژ مى گوید: «گونه اى نفوذ نامحسوس و نامرئى وجود دارد که

از اراده اى قوى و استوار برمى خیزد و بیش از هر کلامى بر دیگران اثر

مى گذارد. کسى که از این موهبت برخوردار است مى تواند قدرتى به معنى

واقعى تزلزل ناپذیر به شمار آید. از لحظه اى که شما با چنین شخصى روبرو

مى شوید نمى توانید خود را از احساس این تفوق برکنار بدارید. هیچ دلیلى

وجود ندارد که شما نیز از این نیرو بهره مند نشوید. شما استعدادهاى ذهنى

برجسته اى دارید: آنها را پرورش دهید.»

اثرى که هر کس بر دیگران مى گذارد به میزان فراوان به روحیه او بستگى

دارد. بنابراین، اهمیت تأثیرهاى جسمى و ظاهرى شما نسبى است.

ظاهرتان را آن چنان بپردازید که ایرادى بر آن نشود گرفت؛ اما در عین

حال اعتماد به نفس خودتان را نیز بپرورانید. آنچه بیش از همه اهمیت دارد

اراده شماست، کیفیت پابرجاى اصول هدایت کننده شما و طرز فکرتان

علاوه بر خاصیت پرتو افشانى آن، بر سیماى شما نیز اثر مى گذارد، در

نگاهتان خود را نشان مى دهد، خطوط صورت شما را حک مى کند، و رفتار و

حرکاتتان را استحکام مى بخشد. این پدیده مى تواند توجیه کننده جاذبه فورى

برخى از افراد زشت و بدقواره باشد. برعکس، آیا افراد خوب چهره و

خوش هیکلى را نمى شناسید که دلپسند نیستند؛ رخوت ظاهر خبر از ضعف

جاذبه آنها مى دهد.

پس تصمیم بگیرید که از اراده خود دائما استفاده کنید، و بویژه، هر آنچه را

که تصمیم مى گیرید عمل کنید. از لحظه اى که تصمیمى را اتخاذ مى کنید،

نیروى ارادى شما باید کار دیگرى را نیز انجام بدهد: تلاش در مسیر تمرکز

فکرى. هنگامى که این نیرو غیرفعال بماند، شما به طور ناخودآگاه از زیر

بار کوشش لازم براى حفظ روحیه خود به مدت کافى، شانه خالى مى کنید.

بنابراین براى رها شدن از این وضع، شتاب به خرج دهید. براى پخته تر کردن

و آزاد ساختن اعمال خود، براى بررسى تمام جوانب هر مسئله اى، و براى

سنجیدن موافقتها و مخالفتها وقت صرف کنید. به این ترتیب شرایط

مطلوب براى دست بکار شدن همراه با فرزانگى و برازندگى و مهارت،

همچنین با استوارى و ایمان را تحقق خواهید بخشید. مطمئن باشید که

شخصیت شما این کمال روحى را منعکس کرده، خود را بر افراد نامصمم



تحمیل و در دیگران به گونه اى مطلوب نفوذ خواهد کرد.

گفته اند: «کسى که فکرش را عملى نمى کند، فکرش کامل نیست.» کامل

نبودن فکر به معنى کم دقتى و بى انگیزه بودن است. به همین سبب، اولین

اقدام لازم براى تقویت همگون اراده، بکار گرفتن اندیشه و بیان است. باید

بدانید که هدف اصلى شما در زندگى چیست و مراحل گوناگون رسیدن به

آن کدام است و نقشه اجرایى شما براى آغاز اولین مرحله، شامل جزئیات

برنامه براى ۲۴ ساعت آینده و روز و ماه بعد و سال آینده چگونه است.

براى اجراى ساده ترین کارها یا دشوارترین طرحها، برخى آگاهیها و آمادگیها

ضرورى اند. براى اجراى هر کارى که مصمم باشید، همیشه منابع لازم براى

کسب نیرو جهت تحقق آن را پیدا خواهید کرد به شرط آنکه تصمیم شما

دقیق و روشن و سنجیده باشد. عادت کردن به تفکر تمرکز یافته، به میزان

فراوان از آمادگى فرد براى رفتن زیر نفوذ دیگران خواهد کاست. دنیاى

درونى آدمى به آشفتگى تن در نخواهد داد، زیرا در همه حال و در برابر

همه کس از جرئت و فعالیت برخوردار است. پس چگونه است که کمرویى

ـ این حالت روانى منفى و تأثیرپذیر ـ مى تواند دوام یابد؟

کسى که نیروى اراده اش بسیار ضعیف است، هرگاه که فکرى قوى او را به

جلو براند، همه نوع موانع را در راه ارضاى روحى خود از پیش بر مى دارد و

مصمم و خستگى ناپذیر مى کوشد؛ مى آزماید؛ گاه شکست مى خورد؛ اما با تمام

نیرو باز مى گردد، و اگر هم دچار یأس شود مدت آن طولانى نخواهد بود.

چنین است اهمیت انباشته شدن از اندیشه هایى که مایل به اجراى آنها

هستید و به همین سبب مدتها و بارها بر روى آنها تعمق کرده اید.

این تلاش ذهنى هیچ چیز ناخوشایندى ندارد؛ اما کسانى که به آن عادت

ندارند ابتدا از آن سر مى پیچند، همچنان که از هرگونه اقدام بى سابقه و

ابتکارى. پس از کمى کوشش، علاقه مندى ریشه مى گیرد و بتدریج رشد

مى کند.

ما بارها از تلقین به خود حرف زده ایم. بهترین تلقین به خود، آن چیزى

است که با تفکر ژرف بوجود مى آید و فرصت عمل بر پایه روشى خاص،

نگاه داشتن این یا آن رفتار، و بر خود تحمیل کردن این یا آن تلاش را، به

وضوح و با جرئت در اختیار شخص قرار مى دهد.(۳) بدین قرار، پیشاپیش

اراده خود را بر این استوار کنید که در لحظه مورد نظر، تزلزل ناپذیرى

مطلوب شما را نمایان سازد. اگر از این اصل پیروى کنید، دیرى نمى پاید که

قدرت شخصیت شما تا بدان پایه گسترش مى یابد که انعکاس آن در گفتار،

رفتار و سیماى شما همگان را تحت تأثیر قرار مى دهد.



فصل پنجم : تأثیرپذیرى

اکنون پیشرفتهایى که با عمل کردن به راهنماییهاى فصلهاى پیشین به دست

آورده اید به شما امکان مى دهند که گامى جسورانه بردارید: و آن عبارت از

این است که براى همیشه تزلزل ناپذیرى بیرونى را بر خود تحمیل کنید؛ و در

صفحات آینده خواهیم دید که براى تحقق آن چگونه استوارى درونى را

برقرار سازید.

۱. عکس العملها، حالتهاى روحى متناسب با خود بوجود مى آورند

کسى که به اندازه کافى براى تسلط بر خود ورزیده شده است به هنگام

آشفتگى شدید نیز مى تواند ظاهر خود را کاملاً آرام نگه دارد، تأثیرناپذیر بماند

و کوچکترین نشانه اى از آشوب ذهنى خود را نمایان نسازد. این حالت

مرحله اى است به سوى تزلزل ناپذیرى کامل که هم ذهن و هم ظاهر را

شامل مى شود. براى رسیدن به این مرحله، خود را به جرئت و جسارت

مسلح کنید تا بزودى در شمار کسانى در آیید که هیچ چیز نمى تواند آرامش و

حضور ذهن آنان را در هم بریزد.

چرا با پرورش سکون درونى و ژرف آغاز نکنیم؟ زیرا اراده مى تواند حرکات

ظاهرى را به مراتب سریعتر از هیجانهاى درونى زیر سلطه خود درآورد، و

نیز براى آنکه هر وضعى که در ظاهر بخود بگیریم موجد حالت روحى

همسوى با آن در درون ما مى شود. تجربه خواب مغناطیسى این پدیده را

بخوبى نشان مى دهد. کسى که زیر تأثیر خواب مغناطیسى قرار داده شده و

از خود اراده اى ندارد، در برابر هر کارى که وادار به انجام دادن آن بشود

بسرعت عکس العمل احساسى متناسب با آن را نمودار مى سازد.

تجربه هاى آزمایشگاهى و مشاهده ها تأیید مى کند که اگر شما تظاهر به

غضبناک بودن بکنید، دیر نمى پاید که هیجانى درونى احساس خواهید کرد. اگر

سر در گریبان و در افکار خود غوطه ور شوید بزودى تمام خاطره هاى

غم انگیز شما در ذهنتان زنده خواهد شد. یک ربع ساعت شمشیربازى،

کشتى یا بوکس، روحیه اولیه مبارزه جویى را در شما بیدار خواهد کرد. اگر

بشدت خشمگین هستید، آرام و شمرده سخن بگویید تا خیلى زود آرامش

خود را باز یابید. از این نمونه ها فراوان مى توان شمرد.

کسى که به دنبال ایمان مذهبى است، روحانیون به او راهنمایى مى کنند که

فرایض دینى را انجام دهد، چرا که اگر با خلوص نیت عمل شود حالت

روحى مناسبى به شخص خواهد داد.



کسى که در جستجوى اعتماد به نفس است باید پیشاپیش بر چهره خود

ماسک تزلزل ناپذیرى را استوار کند تا اعتماد به نفس بزودى در ژرفاى درون

او جایگزین شود.

۲. واکنشهاى درونى خود را مهار کنید

چگونه این کار را بکنید؟ براى شروع، خود را به گونه اى کنترل کنید که از

دریافتهاى حسى خود هیچ چیز را بروز ندهید. صدایى ناگهانى، معمولاً سبب

مى شود شما شگفت زده فریاد بکشید: آرام باشید و ساکت بمانید. چیزى به

ذهنتان مى رسد و مى خواهید حیرت خود را نشان بدهید: همان توصیه پیشین

را انجام بدهید. به چیزى برخورد مى کنید؛ از جا در مى روید؛ یا بر زمین

مى افتید: آثار جسمانى این حادثه کوچک را به آرامى از خود دور کنید و به

هیچ روى از آن حرفى نزنید. بویى مطبوع یا زننده، نوازش دهنده یا

ناخوشایند، به مشام شما مى رسد: منشأ آن را، اگر دلتان مى خواهد، دور کنید

ولى سکون تأثیرناپذیر خطوط چهره خود را محفوظ نگاه دارید و دهان خود

را براى حرف زدن باز نکنید. اگر به شما غذاى زیاد داغ یا بى مزه دادند، ابراز

بى حوصلگى یا خشم نکنید: توصیه هاى مذکور را بدون چون و چرا اجرا کنید و

خونسردى خود را از دست ندهید.

خیال نکنید که این حالتى انفعالى است، بلکه برعکس، با تسلط بر خود

دیگر تحت تأثیر تحریکهاى حسى خویش نخواهید بود و اجازه نخواهید داد

کوچکترین حرف یا رفتارى بیهوده از شما بروز کند.

بعد، همین روش را در مورد تأثیرهاى روحى خود بکار ببرید. آواى کلماتى

که به شما خطاب مى شود نباید ناراحتتان کند، و افکار و عقایدى که در

حضور شما ابراز مى شود نباید سیماى تأثیرناپذیر شما را در هم بریزد. اگر

ناگزیر به پاسخگویى هستید ـ چنانچه این پاسخ برایتان سودمندى حتمى

دارد ـ کوتاه بگویید و هشیار باشید که حالت چهره شما تغییر نکند. اگر تنگ

خُلق یا سرخورده شده اید، نگذارید کسى به میزان آن پى ببرد. با دیدگان

آرام، خونسردانه و قاطعانه به همه چیز و همه کس نگاه کنید. حتى اگر

احساس کردید که رنگتان سرخ شده است، و اگر کسى آن را به رخ شما

کشید، به خودتان بگویید: مهم نیست، بزودى این حالت دیگر تکرار نخواهد

شد. و به آن کسى که متوجه سرخى شما شده است بگویید: ممکن است

این طور باشد، و نه بیشتر. بدین گونه عمل کردن سبب مى شود که اختیار

کارهاى ناخودآگاه خویش را در دست بگیرید و در برابر نفوذ ـ ارادى یا غیر

ارادى ـ دیگران آسیب ناپذیر بمانید. براى همین است که تنها پس از چند روز

کوشش جدى، پى خواهید برد که حضور اشخاص، برداشت آنها درباره شما،



حرفها و حالتهاى آنان، به مراتب کمتر از پیش در شما اثر مى گذارد. در بکار

بستن آنچه که تاکنون گفته شد همچنان پیگیرى کنید تا به تأثیرناپذیر بودن

عادت کنید، و حتى هنگامى که خود را متأثر مى یابید، این عادت آن چنان در

وجودتان مستقر شده باشد که شما را در برابر هر گونه ناتوانى تضمین

کند. سرانجام، آرامش ژرف و راستین یعنى آرامش فکرى و احساسى و

عصبى را جایگزین کنید.

مرتبا با خود تکرار کنید: چه چیزى مى تواند، با وجود متانت معقول من، در

من اثر بگذارد؟ هیچ چیز! چه کسى مى تواند در من نفوذ کند بدون آنکه من

درست بودن نفوذ او را از پیش پذیرفته باشم؟ هیچ کس! من در کمال

آزادى درک مى کنم، مى اندیشم، مى بینم، تصمیم مى گیرم، حرف مى زنم، و عمل

مى کنم. هر شب به هنگام خواب، ذهن خود را از این افکار انباشته کنید. در

مدتى که در خواب هستید، آنها خود را در آنجا نقش خواهند کرد و در

درازاى روز بعد به گونه اى سودمند بر شما اثر خواهند گذاشت.

و آخرین سفارش در زمینه تسلط بر رفتار اینکه: بر گفتار و کردارتان مهر

«نزاکت کامل» بزنید و در نظر داشته باشید که نزاکت مانع از استوارى

نیست، بلکه برعکس.

۳. با حالتهایى که از آنها بیم دارید رو در رو شوید

اکنون زمان آن رسیده است که شانه خالى کردن از برخى دیدارها و بعضى

کارها را که از آنها دچار هراس مى شوید، متوقف کنید.

براى هر فرد کمرو تحمل بعضى آدمها به صورت خاصى ناراحت کننده

است. به نظر مى آید که نگاه، رفتار، گفتار، و برخورد آنان در شما نوعى

تشویش و دلهره ایجاد مى کند. از این پس، کسى را انتخاب کنید که در برابر

او احساس راحتى نمى کنید و هیچ فرصتى را براى روبرو شدن با او از دست

ندهید. هیچ نگران نباشید، زیرا خیلیها در این کار موفق بوده اند؛ روى

گرداندن از این کار بزدلى است.

در برابر چنین شخصى دست بالا را بگیرید. کوشش کنید که پاسخ او را

محکم بدهید، نگاه او را تحمل کنید، از نظریه خود تا آخرین لحظه دفاع

کنید. قیافه خود را آرام و تأثیرناپذیر نگاه دارید، با اعتماد به نفس در او

بنگرید، جا نزنید. اگر او از جا در مى رود یا بد خُلقى مى کند، تأمل کنید تا آرام

بگیرد و بعد با صداى آرام و مطمئن پافشارى خود را از سر بگیرید. چون او

عادت داشته که هرگاه صداى خود را بلند مى کرده میدان را خالى

ً نخواهد مى کرده اید، اکنون مقاومت شما او را گیج خواهد کرد. احتمالا

گذاشت که این حالت او به چشم بیاید اما در دیدار بعدى خواهید دید که



چقدر خود را جمع و جور کرده است. خود شما نیز بیش از پیش احساس

مبارزه طلبى خواهید کرد؛ از پیگیرى این کوشش بازتاب دارنده دست

برندارید.

اگر کسى هست که معمولاً جرئت نزدیک شدن و حرف زدن با او را ندارید،

وى را به عنوان تمرینى آموزشى در نظر بیاورید و ابتکار شروع به گفتگو با

او را به دست بگیرید. بى تردید در این مورد، بویژه اگر خیلى جوان هستید،

ناراحت خواهید شد. اما اگر دست کم آنچه را که در بند پیشین گفته شد

عمل کرده باشید؛ مى توانید تأثیرناپذیرى چهره خود را حفظ کنید. زیرا، تا

اینجا طرز مهار کردن نشانه هاى بیرونى هیجانهاى درونى خویش را

فراگرفته اید.

هر یک از این تجربه ها در حکم غلبه بر ساخت طبیعى خودتان است، حتى

اگر نقش شما در این پیروزى چندان برجسته نباشد. اگر ده دوازده بار این

تجربه ها تکرار شود سبب ورزیدگى کامل شما مى شود.

کارهایى که یک کمرو از انجام دادن آنها سر مى پیچد فراوان اند؛ از رفتن به

مغازه براى پس دادن جنس و گرفتن پول خود، تا چک و چانه زدن معمول

در معاملات. در اینجا نیز اراده خود را نشان بدهید. یکراست جلو بروید و در

برابر پاسخهاى منفى خود را به ناشنوایى بزنید؛ و پافشارى کنید. اراده خود

را بر نتیجه اى که در نظر گرفته اید متمرکز و خود را ملزم کنید که آن را به

دست آورید. ممکن است شکست بخورید، اما نتیجه این کار استوارتر شدن

نیروى ارادى شما خواهد بود.

هرچه این تمرینها به نظر شما دشوارتر بیاید، ضرورت آنها براى شما بیشتر

است. هیچ کس در دنیا نباید در شما نفوذ کند؛ اجازه ندهید که غیر از این

بشود. تصمیم بگیرید آن قدر بر خودتان مسلط باشید که در حضور جمع یا

در برابر رئیستان، همچنان که در تنهایى با آسودگى خاطر به کارهاى

خانوادگى مى پردازید، خونسرد و آرام بمانید. شما مى توانید به این حالت

دست یابید به شرط آنکه کوششهاى لازم را در این راه بکار ببندید. امروز و

فردا نکنید و کار را به عقب نیندازید: همین امروز شروع کنید.

۴. تجسم کردن

پردلى نشان دادن همیشه در روحیه انسان اثرى پایدار دارد و جرئت شخص

را زیاد مى کند. بنابراین، در جستجوى همنشینى با افرادى باشید که اعتماد به

نفس دارند. بى تردید طبیعت کسانى که خونسرد و آرام اند بر شما اثر خواهد

گذاشت تا جایى که احساس خواهید کرد دلتان مى خواهد از آنها تقلید کنید.

برعکس از افراد زبون و محجوب کناره گیرى کنید: پیروى از آنان شما را



ناتوان مى کند. اگر ناگزیر از معاشرت با اینگونه آدمها هستید، آنان را افرادى

به شمار آورید که باید از آنها دورى جست.

شما همچنین مى توانید نمونه هاى برانگیزنده را در ذهن خودتان خلق کنید.

تصور کنید که تمام خصوصیتهایى را که آرزو مى کنید، دارا هستید. به این

موجود خیالى شکل و روح بدهید. در نظر آورید که از حداکثر اعتماد به

نفس برخوردارید و در موقعیتهایى قرار گرفته اید که پیش از این براى شما

ناراحت کننده بوده اند. در ذهن خود مجسم کنید که دارید با جرئت و

اطمینان و بدون شتاب حرف مى زنید. هر آنچه را که فکر مى کنید پس از به

دست آوردن اعتماد به نفس کامل خواهید توانست به عمل در آورید، در

خیال خود تکرار کنید و زنده نگاه دارید. این تلقین به خود را بویژه پیش از

به خواب رفتن مرتبا تمرین کنید.

هرگاه قرار است با کسى که از نفوذ او نگران هستید روبرو بشوید،

پیشاپیش این ملاقات را تجزیه و تحلیل کرده تمام دشواریهایى که انتظار

بروز آنها را دارید مشخص کنید. درباره امکاناتى که در اختیار دارید زیاد

خوشبین نباشید، اما تصمیم بگیرید از آنها حداکثر استفاده را بکنید. آنچه باید

به شما یادآورى کنیم این است که در لحظه مقرر، با جدیت کوشش کنید،

کوششى که به مراتب بیشتر از آنچه که در موارد مشابه انجام داده اید.

بدین ترتیب، خود را با وسایل مبارزه مسلح کنید؛ تکرار کنید که برترى

خواهید داشت؛ و اگر دچار آشفتگى شدید خواهید توانست آن را از نظر

دیگران پنهان کنید.

پس از ملاقات، وضع خود را صادقانه بررسى کنید. ببینید آیا توانسته اید

اراده و توانایى خود را بخوبى نشان دهید. ضعفهایى را که تحمل کرده اید

روى کاغذ بنویسید. توجه کنید که آیا مى توانید بهتر از این باشید. تمام اینها را

با این عزم راسخ انجام بدهید که دفعه بعد کاملتر عمل کنید.

اگر در دیدارى بیشتر از حد انتظار خود موفق شده اید، در این تصور که از

شر کمرویى خلاص شده اید عجله نکنید: هنوز دشواریهایى در پیش است که

ً موفق نبوده اید، مأیوس نشوید: شما از آنها بیخبرید. همچنین اگر احتمالا

برخورد دو شخصیت متفاوت گاه با سخت ترین غافلگیریها همراه است. فقط

با تکرار تجربه ها و تمرین جدى و مداوم مى توانید به تزلزل ناپذیرى کامل

دست یابید.

سرانجام، فراموش نکنید که هر یک از تلاشها نتیجه اى بر جاى مى گذارد که

شما را به هدف نهایى نزدیکتر مى سازد؛ و دیگر آنکه هرگز مأیوس نشوید:

همواره پیگیرى کنید.

۵. جریان عصبى

ً



ً بدن لازمه تمام این کوششها داشتن جریان عصبى کافى است. معمولا

آدمى بیشتر از مصرف خود این جریان را تولید مى کند و ما هرگز آن را کم

نمى آوریم حتى با وجود مصرفهاى اضافى و اتفاقى که هیچ کس از آنها

گریزى ندارد: هیجانهاى شدید، تأثیرات حسى ناگهانى، تمرکز فکرى

درازمدت، خلاف آمدها، دردها... اما افراد نحیف، از پا مانده ها و کمروها به

ندرت از نیروى عصبى لازم برخوردارند. کوچکترین مصرف پیش بینى نشده،

وضع آنها را مختل مى کند؛ ضربه اى کوچک کافى است تا باعث کمبود نیروى

عصبى شود و آنان را بلافاصله ناتوان کند. به این سبب است که در این

گونه افراد ناهماهنگى ذهنى، احساسى و تحرکى دیده مى شود که کمرویى

یکى از عوارض آن است.

مى توان پرسید که در چنین شرایطى، چگونه آدم کمرو مى تواند نیروى لازم

براى اجراى هر یک از برنامه هاى مذکور را فراهم سازد. پاسخ خواهیم داد:

با بکار بستن قاعده هاى زیستى یاد شده در فصل سوم، که صرفه جویى در

مصرف جریان عصبى و تولید اضافه بر نیاز آن را امکان پذیر مى سازد. از

سوى دیگر، مراعات آنچه که در بند دوم از همین فصل بیان شد موجب

مى شود که در هر یک از خود مهار کردنها در مصرف نیروى عصبى

صرفه جویى نسبتا چشمگیرى به عمل آید.

۶. خودتلقینى تصویرى

همه ما معنى تلقین و تلقین به خود را مى دانیم. تلقین هنگامى است که

کسى بر روى شخص دیگرى اثر مى گذارد و تلقین به خود، زمانى است که

فرد نقش عامل و پذیرنده را یکجا انجام مى دهد، جمله هاى برانگیزاننده را به

خودش خطاب مى کند یا به طور ارادى تصویرهاى ذهنى ویژه براى نفوذ

برخود ایجاد مى کند.

بنابراین، اگر ترجیح مى دهید که نقش پذیره را داشته باشید مى توانید به

شخصى که تلقین مى کند مراجعه کنید، اما اگر مى خواهید که خودتان این کار

را انجام بدهید (یعنى خود را وادار به کوششى دیگر، که موجب مصرف

انرژى مى شود بکنید) در این صورت نقش فعال را بر عهده خواهید داشت.

روش دیگرى نیز وجود دارد که میان این دو راه، سازش برقرار مى سازد.

این روش که مى تواند تا آنجا که ممکن است ادامه یابد یا مرتبا تا هر زمان

که لازم باشد، از سر گرفته شود، شامل مداواى مؤثر و کامل براى هر نوع

کمرویى است. نام آن خودتلقینى تصویرى است که شبیه نوعى

«عکسبردارى ذهنى» است.

انجام دادن این کار به این قرار است که در روى قطعه هاى کاغذ مقوایى، با

ً



ً خوانا و درشت تقریرهاى تلقینى را که براى رسیدن به هدف خط کاملا

موردنظر تهیه شده است مى نویسید، بعد این نوشته ها را در برابر خود (در

خانه یا در محل کار) به گونه اى قرار مى دهید که همواره جلوى چشم شما

باشد و حتى بدون آنکه دقتى بکنید بتوانید آنها را بخوانید.

براى کمرویى، مى توان هفت شعار به قرار زیر فراهم کرد:

ـ من آرام هستم؛

ـ من خود را نیرومند و پرجرئت احساس مى کنم؛

ـ من با اراده استوار نظر خود را بیان مى کنم؛

ـ حضور هیچ کس مرا تحت تأثیر قرار نمى دهد؛

ـ همه چیز آرام، همه چیز آشتى جویانه، همه چیز شادى بخش است؛

ـ هر روز اعتماد به نفس من بیشتر مى شود؛

ـ من در هر یک از مخاطبان خود نفوذ مى کنم.

همچنین در هر شب از هفته مى توان نیم ساعت پیش از خواب، یکى از این

شعارها را تمرین کرد. شخص کمرو خیلى عادى نگاه خود را به نوشته

مزبور مى اندازد و پیام آن را در خیال خود به تصویر مى کشد. و نیز مى تواند

نوشته را روى میز بگذارد یا به دیوار بچسباند؛ و پس از پانزده ثانیه چشم

دوختن به آن، نگاه را به مرکز شیشه کروى شکلى پر از آب که در کنار

نوشته قرار داده است بیندازد. این تمرین، خواب را تضمین مى کند؛ و در

واقع نوعى رخوت، سراسر بدن را فرا مى گیرد.

صبح به هنگام برخاستن از خواب، دست کم ۲۵ بار شعار شب پیش را با

دقت روى کاغذ بنویسید. این شعار در ضمیر ناخودآگاه شما نقش مى بندد و

در طول روز بارها موجب تداعى و تسلسل افکار نیروزا مى شود و در شما

عزمى استوار و قدرتى نو خلق مى کند.

۷. یارى گرفتن از تجزیه و تحلیل روان شناختى

دلهره (در دیدار با کسى، در برابر جمع، مضحک به نظر آمدن، و مانند اینها)

عامل اصلى کمرویى است که غالبا عزم به تزلزل ناپذیرى را نیز خنثى مى کند.

براى مبارزه با این گونه نگرانیهاى خیالى باید کمى تعمق بکنیم: پیش از هر

چیز نباید کسانى را که با آنها سر و کار داریم دست بالا بگیریم، یا تصور

کنیم که آنها حتما ناسازگار و ناخوشایند هستند. هرگاه، گذشته از چیزهاى

دیگر، بیم داریم که با برخوردى نامناسب روبرو شویم، کاملاً طبیعى است

که تصور کنیم کارى رنج آور در پیش داریم. این فکر را از خود دور کنید و به



خودتان بقبولانید که در تمام موارد، با اشخاصى مؤدب و مهربان روبرو

خواهید شد. کسى که دیروز برخوردش با شما خوب نبوده است ممکن

است امروز در حالت بهترى باشد. چون او بر خودش تسلط ندارد، «خلق و

خوى»، وى نیز در اختیار خودش نیست. بر عکس عجیب نیست اگر به

دنبال دیدارى بسیار دلگرم کننده، همان شخص با سردى رفتار کند. شما باید

مراقب رفتار خودتان باشید نه رفتار او. شما آرام و سنجیده رفتار کنید و

بدانید در پایان، او از سیماى استوار شما تأثیر خواهد پذیرفت.

شخص کمرو همچنین در گفتار یا رفتار کسانى که او را ناراحت مى کنند

نوعى خصومت شخصى مى بیند. آیا هرگز از خودتان پرسیده اید که چرا فلان

کس به نظر شما ملالآ ور، کم حوصله و در یک کلمه، ناخوشایند است؟ اگر

چنین پرسشى را مطرح کنید با پاسخهاى متعددى روبرو خواهید شد که

ارتباطى با رفتار او نسبت به شما ندارد. بعضى از این دلایل عبارت اند از:

ـ یک بیمارى داخلى (معده، کبد، کلیه و روده ها) که موجب ناراحتى طولانى

مى شود کافى است تا اعصاب و روان او را تحریک کند؛

ـ شخص مورد نظر، برخلاف ظاهر خود، احتمالاً مشکلات و دلمشغولیهاى

تشویش آور یا ناخشنودى عمیقى دارد که نمى تواند بر آن چیره شود، و این

وضع بر رفتار اجتماعى او اثر گذاشته است؛

ـ ممکن است او جزو آن دسته از افراد کم ظرفیت و بى شخصیت باشد که

ضعف خود را با ماسک تکبر و نخوت مى پوشانند؛

ـ رویدادى غیر منتظر و ناگوار در وضع شغلى یا در زندگى شخصى سبب

تشویشى دائمى در او شده است؛

ـ بى تردید این شخص فکر مى کند با حقیر شمردن دیگران مهم جلوه مى کند.

اگر خود را عادت بدهید که دیگران را با دیدگان هشیار و تجسس کننده

بنگرید، کمترین تأثیرپذیرى را در برابر رفتار دیگران خواهید داشت.

همین سفارش در مورد رویارویى با تمسخر کنندگان نیز درست است، یعنى

کسانى که فقط در پى بر ملا کردن نقاط ضعف دیگران اند. این تمایلها

نشان دهنده سبکسرى ـ کودک مغزى ـ و خودخواهى است که فرد دوست

دارد توجه دیگران را به خود جلب کند، و در بند آن است که با ناراحت

کردن کسانى که اعتماد به نفس ندارند، خود را زرنگ و باهوش جلوه دهد.

من کمروهایى را سراغ دارم که باهوش و بافرهنگ اند و هیچ گونه

خودپسندى و تظاهرهاى خنده آور به آنها تأثیر نمى کند. اعتماد به نفس

خودخواهان نیز دوام چندانى ندارد، زیرا اگر در برابر آنها عکس العمل نشان

داده نشود، زود خسته مى شوند، و به ندرت به سر وقت کسانى مى روند که

مى دانند چگونه به آنها پاسخ بدهند. اگر بدون رودربایستى به آنها بفهمانید که

شوخیهایشان براى شما بى اهمیت است، دماغ سوخته مى شوند و دیرى

نمى پاید که سر وصداى آنها خاموش مى شود.



در حضور هر کسى که قرار گرفتید، کوشش کنید خیلى سریع درباره او

نظریه اى کلى براى خودتان به دست آورید، یعنى نظریه اى مبتنى بر

خصوصیت فردى؛ انگیزه هایى که به او الهام مى دهند؛ و تمایلاتى که از آنها

پیروى مى کند. کافى است با دقت مشاهده کنید، و سپس درباره

اظهارنظرهاى او تعمق نمایید. مشاهده رفتار رنج آلود افراد مشابه خودتان

سبب خواهد شد که آنها را، همانند پدیده هاى اجتناب ناپذیر زندگى، با

خونسردى بنگرید. این کار به شما کمک مى کند تا با تزلزل ناپذیرى آرامِ یک

ذهن برتر با آنان روبرو شوید. به این ترتیب نقصانهاى روحى مخاطبان را

توهین به خود به شمار نخواهید آورد و آنها را به دل نخواهید گرفت، و همین

دستاورد ساده به آرامش فکرى شما در هر کجا و در برابر هر کس که

باشید کمک فراوان خواهد کرد.



فصل ششم : استقلال و آزادى

اکنون مى دانید بر اختلالهایى که آنها را احساس مى کردید چگونه غلبه کنید،

نگذارید چیزى از آنها نمایان شود و تأثیرناپذیر بمانید. اینک باید فراگیرید که

چگونه درون خود را بر هرگونه نفوذ، غیرقابل دسترس سازید، و خونسردى

و متانت خود را در حضور هر کس که باشید و در هر شرایطى که پیش بیاید

حفظ کنید.

۱. تصمیم بگیرید مستقل باشید

شخص کمرو، تا زمانى که بر هیجان پذیرى مفرط خود تسلط پیدا کند، از

تصور اینکه ظرفیت عصبى و دمِاغى او به میزان فراوان بستگى به

برداشت اطرافیان وى دارد رنج مى کشد. براى نمونه در محیط کار، احساس

اینکه او را زیر نظر دارند کافى است تا روحیه اش را ببازد، دست و پایش را

گم کند و مرتکب اشتباههایى بشود. اگر ببیند با نظر او مخالفت یا از او

انتقاد مى کنند، بشدت متأثر و آشفته مى شود. در مجموع، او از رو در رویى

بیم دارد، حتى حضور ساده آدمهاى مسخره گر، نیش زن، یا تندخو، او را

دلواپس مى کند.

دیدیم که گام اول براى رها شدن از این حالت ـ هر قدر که گسترده باشد ـ

عبارت بود از تحمیل تأثیرناپذیرى برونى برخود: چهره آرام، نگاه استوار و

مطمئن، گفتار سنجیده... پس از چندى ممارست، این کار بیش از پیش

آسان مى شود. اما براى به دست آوردن تأثیرناپذیرى سستى نیافتنى درونى،

که موجد استقلال روحى است، حرکتهاى تازه اى لازم است.

همان گونه که در فصل دوم دیدیم، نیروى ضرورى براى دست زدن به

کوششهاى جدى، از آزمندى رسیدن به هدفى مشخص سرچشمه مى گیرد.

بنابراین، با به جنبش انداختن آزمندى استقلال، کار خود را آغاز کنید؛ براى

این کار بهتر آن است که موارد زیر را یادداشت کنید:

ـ حالتهاى گوناگونى که در گذشته بر شما اثر گذاشته، برخلاف میلتان شما

را مشوش، معذب، متألم ساخته و سبب شده اند که نامطلوب بودن اتکا به

نظر دیگران را احساس کنید؛

ـ مزایایى که در صورت موفقیت در مستقل ماندن در همان حالتها،

مى توانستید به دست آورید؛

تمام اینها را با دقت و مو به مو بنویسید، و هر روز بر آنها اضافه کنید تا

زمانى که کامل شوند. یادداشت خود را بخوانید، دوباره بخوانید. نیرویى تازه



در شما رشد خواهد کرد: از احساس پس راندن و نفى کردن آگاه خواهید

شد،نفرتى شدید از اینکه در برابر نفوذ دیگران چقدر آسیب پذیر بوده اید (یا

هنوز هم هستید؟) و میلى شدید به مصون ساختن خود در برابر این

آسیب پذیرى پیدا خواهید کرد.

براى اینکه پیشاپیش تمام رضایتمندیهاى برخاسته از استقلال روحى را

مجسم کنید از نیروى تخیل خود کمک بگیرید؛ در نظر بیاورید که اگر به آنها

دست یابید زندگى شما چقدر دلپذیرتر خواهد شد. خواهید توانست در همه

جا ابراز وجود بکنید، به میان جمعى بروید بدون آنکه بیش از ورود به اتاقى

خالى بترسید. در حضور «آن شخص» که همیشه زیر تأثیر شخصیت او

بوده اید؛ احساس استوارى و صاحب اختیارى خواهید کرد. امتحانها، دیدارها،

جلسه ها، دست به اقدام زدنها... براى شما تفنن آمیز خواهند شد، زیرا دیگر

کسى شما را مرعوب نخواهد کرد. این تخیل آرامش دهنده را تکرار کنید.

۲. اهمیت و ارزش سکوت

با پرداختن به تفکر خودتلقینى، که درباره آن حرف زدیم، اولین هدف خود

را ایستادگى در برابر آن دسته از فشارهاى خارجى قرار بدهید که موجب

عکس العمل شدید لفظى شما مى شوند. سکوت، مولد استحکام و

تأثیرناپذیرى است. اگر تاکنون براى شما پیش آمده باشد که یکى دو هفته

تنها و در سکوت بسر برید، توانسته اید پى ببرید که به دنبال این تنها ماندن

احساس کرده اید که مصممتر شده اید. بنابراین، ساکت ماندن ارادى ـ نه در

تنهایى بلکه در میان جمع ـ صد برابر مؤثرتر است! اینکه در میان آشنایان

خود باشیم و جمعى دور ما را گرفته باشند، همپایه گونه اى تلقین مداوم

است که مى خواهد ما را وادار کند تا نظریات، احساسات و برنامه هاى خود را

بیان کنیم، عقاید یا برداشتهایمان را ابراز نماییم و درباره جزئیترین رویدادها

اظهار عقیده کنیم. این تلقین را با اراده خود به کنار برانید؛ سکوت را حفظ

کنید تا گامى مؤثر به سوى استقلال درونى برداشته باشید.

سکوت را، فقط افراد معدود سبکسر، جلف و کسانى که نمى توانند در افکار

خود متانتى سراغ بگیرند تحمل نخواهند کرد. در ضمن، بسیارى از کسانى

که به طور ارادى ساکت مى مانند نگران این هستند که غیر اجتماعى یا کم

استعداد جلوه کنند. نیروى داورى و درایت در اینجا ضرورى است. در طول

ساعتهاى کار، طفره رفتن از مکالمه، با یک پوزش خواهى کوتاه و جدى،

دشوار نیست. بیرون از این زمان، بویژه در میان خویشان یا دوستان،

مى توان با تشویق دیگران به حرف زدن و توجه کردن به آنچه مى گویند، به

آسانى از سخن پردازى خوددارى کرد. چند تأیید و تصدیق، و چند پرسش



مناسب، کفایت خواهد کرد؛ با آنها درباره خودشان صحبت کنید، وادارشان

سازید از برنامه هاى خود براى شما حرف بزنند، به موضوعى که مورد علاقه

آنان است بیشتر تأکید کنید. شما از افکار خود هیچ بروز نخواهید داد. خود

را به اداى چند جمله غیر مهم محدود خواهید کرد، و با این حال، به عنوان

شخصى محبوب جلوه خواهید کرد، زیرا حس خودخواهى افرادى را که به

آنها گوش فرا داده اید و نسبت به آنان توجه کرده اید ارضاء نموده اید.

اگر قانون سکوت را به صورت کامل در اکثر موارد، و به صورت نسبى در

دیگر موارد، رعایت کنید، نفوذ دیگران بر روى شما به میزان زیادى کاهش

خواهد یافت، و بزودى در مى یابید که دیگر تأثیرپذیر نیستند. خواهید توانست

«نه» بگویید، و بدون هیچ گونه بحث و توضیح، اما با ملایمت، رد بکنید. تکبر

و تمسخر دیگران شما را تحت تأثیر قرار نمى دهد. در یک جمله، آرامش،

روشنى ذهن، و طرز فکر شما جلو سوء استفاده اطرافیان را خواهد

گرفت؛ شما استقلال فکرى پیدا خواهید کرد.

علاوه بر این، اگر تنها به هنگام ضرورت سخن بگویید، بیش از پیش جرئت

پیدا خواهید کرد. براى خواستن توضیح، یا بیان اظهار نظرى، یا مطرح کردن

درخواستى، دیگر مرّدد نخواهید بود. حتى با پیش بینى روبرو شدن با

برخوردى نامناسب که، در عین حال که در شما اثرى نمى گذارد، مانع از

پافشارى شما نیز نمى شود.

۳. اختیار تصمیم گیریهایتان را حفظ کنید

براى استحکام استقلال روحى خود، کوشش کنید که علت تصمیمهاى خود

را، از جزئیترین آنها گرفته تا مهمترینشان، تجزیه و تحلیل کنید. تا زمانى که

فعالیت مغزى ما به اندازه کافى رشد نیافته است معمولاً ترجیح مى دهیم زیر

نفوذ و تلقین دیگران واقع بشویم تا خودمان تصمیم بگیریم. بیشتر در پى آن

هستیم تا نتیجه اى را که دیگران تأیید مى کنند برگزینیم تا آنکه با تمرکز فکرى

و به طور جدى، آنچه را که براى انجام دادن مناسبتر است دریابیم. به

اطراف خود بنگرید: به محض اینکه کسى با مشکلى روبرو مى شود،

ناملایمى بر او رخ مى دهد یا ناگزیر به انتخاب یکى از دو راه مى شود، اولین

کارى که مى کند این است که وضع و حال خود را براى این و آن شرح مى دهد

با این امید که راهنمایى بشود و احساس کند که ناگزیر است فلان یا بهمان

روش را برگزیند.

شما که مى خواهید در برابر نفوذ دیگران تأثیرناپذیر بمانید، در این گرداب

نیفتید. به جاى آنکه منبع الهام خود را در نزد دیگران جستجو کنید، در

خودتان بجویید، براى تعمق کردن، تنها بشوید تا مسئله اى را که فکر شما را



به خود مشغول داشته است بررسى و تمام جوانب آن را حلاجى کنید. اگر

براى دقیقتر کردن داورى خود نیاز به آگاهى ویژه اى دارید، نظر شخصى

باتجربه را درباره همان نکته خاص جویا شوید. پرسشهاى مشخص و

ضرورى خود را با وى مطرح کنید و نگذارید او در فکر اصلى شما وارد

بشود.

اگر نمى خواهید که سرنوشت خود را به دست پیش آمدها بسپارید، باید هدفى

ً مشخص را دنبال کنید، بدانید که چه مى خواهید و به کجا مى خواهید کاملا

برسید، چه چیزى را انتخاب کنید، چه تصمیمى بگیرید. خود را زیر تعلیم

قرار دهید و در خود بنگرید براى شناختن خویش، براى محاسبه امکانات

متناسب با ساختمان جسمى، مرتبه اندیشمندى، استعدادها و شایستگیهایى

که در شما وجود دارد و فرصتهایى که در دسترس است. بدین ترتیب

تصمیمهاى اساسى دوران زندگى را خودمان حلاجى و اتخاذ مى کنیم و هر

زمان که لازم باشد، براى پیدا کردن راه حل هر گونه دشوارى، خود را

آماده مى یابیم.

ً برترى در هر شرایطى، همیشه راهى وجود دارد که بر دیگر راهها کاملا

دارد. منتظر نمانید تا همقطارانتان آن را براى شما بیابند. خودتان جستجو

کنید، و هرگاه که دیدید آن را یافته اید، دست به عمل بزنید و به تحسینهایى

که این کار مى تواند درباره شما برانگیزد، توجه نکنید. احتمالاً ـ یا حتما ـ دچار

اشتباههایى خواهید شد اما تجربه، شما را ورزیده و نیروى داورى شما را

قوى مى کند. کسانى که هرروز با ابتکار شخصى خودشان تصمیم مى گیرند، آیا

کمرو هستند؟ هرگز! آیا دیگران مى توانند در آنها تأثیر کنند؟ به هیچ روى! آنها

با گامهاى استوار قدم بر مى دارند و در چهره هر کس که باشد، با خونسردى

مى نگرند. از آنان پیروى کنید. تمام نظرها را بسنجید و آنها را درست و

منظم بررسى کنید، و در آخرین مرحله خودتان تصمیم بگیرید.

۴. خود را از اندیشه داورى دیگران رها سازید

ترس از اینکه به گونه اى در نظر بیاییم که نمى خواسته ایم، یا بدان گونه در

نظر نیاییم که مى خواسته ایم، منشأ هشتاد درصد رنجهاى شخص کمروست،

زیرا معمولاً اهمیت فراوانى براى تأثیرى که فکر مى کند در دیگران بر جاى

مى گذارد، و قضاوتى که تصور مى کند دیگران درباره او خواهند داشت، قائل

است. براى او مهم آن است که جلوه کند و این را همگان ببینند، نه اینکه

باشد و او را نادیده بگیرند. او درباره نارساییهاى خود مبالغه مى کند و

مضطربانه به دنبال تأیید و توجه اطرافیان خویش است، و از فکر اینکه در

این کار توفیق نیابد بر خود مى لرزد. بدین قرار است که بهزیستى و سکون



او به نظر دیگران بستگى دارد!

ً از سوى دیگر، کمروها به سبب حساسیت فوق العاده اى که دارند، معمولا

باهوش اند. آنها سرانجام به این نتیجه مى رسند که در زندگى جلوه کردن مهم

نیست بلکه بودن به معنى واقعى مهم است. ارزندگى، شایستگى، درایت و

کفایت هرگز در تحمیل کردن خود، بدون توجه به نظر دیگران، تأخیر

نخواهند کرد. روشنایى توجیه کردنى نیست؛ او خود زبان گویاى خویش

است.

بنابراین، از تلف کردن نیروى دمِاغى خود براى جلب نظر مساعد دیگران

دست بردارید. فقط در اندیشه تأیید شخصى خودتان باشید و خود را ناگزیر

کنید که شایسته آن شوید. بزودى در برابر نظرهاى کم و بیش دلنشینى که

بعضیها درباره شما ابراز مى کنند بى اعتنا خواهید شد. خود را صادقانه کند و

کاو کنید؛ پرسشهاى صریح درباره خودتان مطرح سازید:

ـ من چه مى دانم؟ قلمروهاى کاردانى خویش را بر شمارید و معیار و میزان

آنها را یادداشت کنید. آیا در رشته اى معین دانش ویژه اى دارید؟ براى

دستیابى به مرتبه برترى که مورد نظر شماست چه نقصى دارید؟

ـ من چه هستم؟ توانایى جسمى، مقاومت بدنى، ضعفها، ظرفیت کار کردن

یا تولید کردن، اعم از مادى یا معنوى را، ارزیابى کنید. از بررسى نقاط

ضعف خود نترسید (این کار شرط اساسى براى اصلاح آنهاست)، اما آنها را

بزرگ جلوه ندهید. استعدادهاى خود را در نظر بگیرید: دقت، حافظه،

قضاوت، تخیل، ذکاوت، تجانس، شهامت، استحکام، استقامت...

اولین نتیجه آزمایشى چنین کامل و شامل، جنبش زندگى درونى و تمرکز

دادن فکر شما بر روى خودتان خواهد بود، و توجه شما را به عقیده دیگران

به همان نسبت خواهد کاست. خواهید فهمید که ارزیابى اغراق آمیز و بالاتر

از توانایى حقیقى، هیچ گونه مزیتى ندارد، در حالى که تنها ناهنجارى کوچک

براى کسانى که از ارزشهاى واقعى برخوردارند این است که بعضیها این

ارزشها را انکار مى کنند یا برداشت درستى از آنها ندارند.

پس، آنچه را که باید در اندیشه اش باشیم، جلوه کردن نیست بلکه توانایى

است. براى نمونه چند مورد ضرورى را یادآورى مى کنیم:

ـ آیا مى دانم که چگونه تعقل کنم و بر خودم مسلط شوم؟

ـ آیا مى توانم هر گونه اندیشه خود را، با سرعت و دقت درک و جذب کنم و

در لحظه مناسب آن را با جزئیات به یاد بیاورم؟

ـ آیا ممکن است که به موضوعى دقیق بشوم و تمرکز حواسم را از دست

ندهم، یا به دشوارى نیفتم، یا زیادى خسته نشوم؟

ـ آیا فکرم شفاف است و شایستگى داورى بى غرضانه و تجزیه و تحلیل

هشیارانه رویدادى را دارم؟

ـ آیا مى توانم در برابر محرکها و فشارهاى خارجى پایدارى کنم؟



ـ آیا مى دانم چگونه بر هیجانها، حساسیتها، احساسها و امیال خویش مسلط

بمانم؟

ـ آیا نیروى ابتکار براى جستجو کردن و یافتن راهى براى تحقق بخشیدن به

برنامه اى، حل مشکلى و به دست آوردن نتیجه اى را دارم؟

ـ آیا نیروى پایدارى در برابر عادت به پیشداورى را دارم؟

ـ آیا مى توانم با آرامش، اعتماد و خویشتندارى تصمیم بگیرم؟

ـ آیا با وجود تمام موانع، این آمادگى را دارم که آنچه تصمیم مى گیرم عملى

کنم و خود را با شرایط مقبول تطبیق بدهم؟

ـ آیا منظور خود را منطقى و با اعتماد به نفس بیان مى کنم؟

ـ آیا مى توانم خود را سریعا با وضعى تازه تطبیق دهم، و آگاهیهاى نو را که

براى انجام وظیفه اى جدید ضرورى است فرا بگیرم و تحلیل ببرم؟

ـ آیا به خودم اعتماد دارم؟

و مانند اینها.

۵. استوارى خود را ریشه دارتر کنید

اگر پس از این آزمایش، نقاط ضعف خود را اصلاح کنید؛ خیلى زود احساس

خواهید کرد که در برابر دیگران بسیار استوارتر و مصممترید. هوس حرف

زدن یا اظهارنظر کردن به خاطر آنکه نظر ستایش آمیز حاضران را به خود

جلب کنید سستى خواهد گرفت. بدون آنکه کار خاصى در این باره انجام

دهید، رفتار و گفتار و نگاههایتان سبب تحسین واقعى همگان خواهد شد.

این نتایج اعمال شماست که موجب آشکار شدن ارزشهاى واقعى شما

مى شود. از آنجا که منحصرا در بند واقعیتهاى ملموس هستید، از تأثیر

خیالبافیها در امان خواهید بود. حالت نافذ نگاه، کلام انتقادى، رفتار

تمسخرآمیز یا متظاهرانه و روش تأثیر گذارنده بعضى از آدمها، چون

سایه اى بى اثر خواهد بود.

تسلط مداوم برخود، سبب استوارى شما خواهد بود و افکارتان را جمع و

آرام و متمرکز خواهد کرد. همچنین است کوششهایى که براى اجراى

تصمیمهاى خود بکار مى بندید. هر بار که تصمیم مى گیرید روش مشخصى را

اتخاذ کنید، عقیده اى را ابراز کنید و کارى که اجرا مى کنید با تصمیمتان

هماهنگ سازید، سبب پایدارى و استوارى شخصیتتان مى شوید. در اینجا چند

تلقین به خود را که مى تواند در این راه به شما یارى دهد یادآور مى شویم:

ـ من صاحب اختیار اعمال خودم هستم؛

ـ من هرگز خود را تسلیم خشم نمى کنم و هیچ گونه زودرنجى را به خود

نمى پذیرم؛



ـ من هرگز در تصمیم گیرى عجله نمى کنم، و بعد از آنکه تصمیمى گرفتم

پشیمانى به خود راه نمى دهم؛

ـ تصمیمهاى من جدى هستند و من هرگز هیچ چیزى را نیمه کاره رها نمى کنم؛

ـ من هرگز بر خلاف داورى شخصى خودم کارى نمى کنم.

این چند اصل اساسى کارایى بسیار دارند. با تکرار این اصول در نزد خود،

نه لفظى بلکه با تعمق، آنها را آن چنان خوب در ضمیر خود نقش مى کنید که

بزودى بصورت قانون درمى آیند. هر کسى مى تواند بر پایه نیازهاى ویژه

خودش، اصلهاى دیگرى را بر اینها اضافه کند.

۶. نقش فعال بر عهده بگیرید

تاکنون، کم یا زیاد، به طور مداوم زیر نفوذ دیگران بوده اید. همین که

دانستید چگونه خود را تا حدودى مصون بسازید، سعى کنید نفوذ شخصى

خودتان را گسترش دهید. نیت و عزم نفوذ کردن در دیگران یکى از

ً مؤثر براى کمرویى است. من مثالهاى فراوان آن را از پادزهرهاى کاملا

طریق نمونه هایى که زیر معالجه قرار داده ام در دست دارم.

چگونه وارد عمل بشویم؟

ً با انجام دادن کارهایى که در همین اول، از راه تسلط ارادى برخود، مثلا

فصل تجویز شده است؛ به این ترتیب، نگاه و گفتار و رفتار شما داراى

عزمى فزاینده خواهند شد که به خودى خود بر دیگران اثر خواهد گذاشت.

دوم، هنگامى که اجازه مى دهید طرف گفتگوى شما زیاد حرف بزند، و روى

موضوعهایى که براى او مهم است ـ سجایاى شخصى، شایستگیها (واقعى یا

مبالغه شده)، موفقیتها، جاه طلبى ها ـ تکیه کند، شما او را زیر سلطه خود

قرار داده اید. او ناخودآگاه احساس مى کند که به سوى شما جلب مى شود و

این احساس به صورت تمایل مصاحبت با شما، اشتیاق و انتظار تحسین از

جانب شما نمودار مى شود. با کنترل خود و مراعات کامل تسلط بر اعمال،

افکار و نیات خویش، با کوچکترین منشى وضع را تغییر داده اید. پیش از آن،

شما بوده اید که ندانسته زیر تأثیر جاذبه دیگران قرار مى گرفته اید؛ اکنون آنها

هستند که زیر نفوذ شما واقع مى شوند.

سوم، چون روش «سکوت» به شما امکان خواهد داد تا اطرافیان خود را

زیر مشاهده قرار دهید، و با توجهى که نسبت به پرگوییهاى آنان و نمایان

ساختن جنبه هاى گوناگون شخصیت خودشان نشان مى دهید، بزودى

خصوصیتها، تمایلها، نارساییها و انحرافهاى هر یک را، بدون آنکه به روى آنها

بیاورید، خواهید شناخت اما آنها از شخصیت شما بجز آرامش، متانت،

استوارى و ادب چیز دیگرى نخواهند دید. بنابراین، براى شما آسان خواهد



بود که در آنها نفوذ کنید زیرا، با شناخت کاملى که از آنها دارید، زمانى که

مى خواهید در برابر اظهار نظرها و تصمیمهاى آنان عکس العملى نشان دهید

مى دانید که «چگونه آنها را تحت تأثیر قرار دهید.»

اینها اصول بسیار ساده و ابتدایى اند اما براى هدف مشخصى که ما در اینجا

دنبال مى کنیم، یعنى به دست آوردن اعتماد به نفس، کفایت مى کنند.

پرورش دادن «مغناطیس شخصى» یعنى تسلط یافتن بر دیگران، بسرعت

جاى برجسته اى را در اشتغالهاى ذهنى شما تصاحب خواهد کرد که اهمیت

آن نمایان و انکارناپذیر است.(۴)

۷. خواستن

بى تردید همه ما با خصوصیتهاى مقدر زاده مى شویم یعنى، برحسب مورد،

طبیعتا کمرو یا پرجرئت هستیم. اما همان گونه که ما کوشش مى کنیم آن را

بنمایانیم و تجربه نیز آن را تأیید مى کند، وظیفه آنان که بیشترین سهم از

ناهنجارى را دارند این است که علیه نقصانهاى مادرزادى خود دست به

اقدام بسیار مؤثرى بزنند: کوشش. معمولاً در اولین آموزش چنین برداشت

مى کنیم که این کار بسیار دشوار، رنج آور و حتى بیهوده است. پس از آن، در

زندگى عادى، مشاهده اینکه غالب افراد نظیر شما با چه جدیتى از آموزش

گرفتن سرمى زنند، ناگریز کردن خود به انجام دادن چنین کارى را در نظرتان

بى ارزش خواهد کرد. این فکر نادرست و سستى آور را از خود دور کنید و جز

به تجربه خودتان به هیچ چیز دیگر اعتماد نکنید. در مورد هر یک از

نارساییها، دستورالعملها و راهنماییهایى را که تاکنون داده شده است بکار

بندید. دیر نمى پاید که در مى یابید کوشش لازم براى تحمیل کردن چیزى

برخود، در پس ظاهر نه چندان دلگرم کننده آن، کششى بسیار نیرومند و

نهفته دارد که، اگر آگاهانه به آن عمل شود، مانع از آن مى شود که به طور

ارادى از آن دست برداریم.

اگر مصمم باشید که اعتماد به نفس خود را از حد میانگین یک درجه بالاتر

ببرید بدون تردید موفق خواهید شد.

در ابتداى کار، خستگى ناشى از عادت نداشتن به کنترل خود، گاه موجب

بیزارى مى شود. این حالت را باید یک ناراحتى زودگذر به شمار آورد نه یک

ناهماهنگى پایدار. پس از چند روز رفع خستگى، یا کاهش دادن کنترل

برخود، حرکت به پیش از سر گرفته مى شود...

فراموش نکنید که پس از دستیابى به تزلزل ناپذیرى درونى، امکانات

تازه اى در اختیار شما قرار مى گیرد. نیروى شما تقویت خواهد شد. محیط

زندگى، شغل، دانش یا شایستگى شما هر گونه که باشد، بهره شما از آنها



به مراتب زیادتر و درجه اعتماد به نفستان رفیعتر خواهد بود.

براى شما پیش خواهد آمد که خود را با کسانى که بدون هیچ گونه کوششى

از اعتماد به نفس ذاتى برخوردارند، قیاس کنید. حسرت آنها را نخورید، زیرا

اعتماد به نفس اکتسابى و ریشه دار، آن کیاست و سنجیدگى را که در

بسیارى موارد در افراد پرجرئت دیده نمى شود، همواره حفظ مى کند. از

سوى دیگر، پرجرئت بودن این افراد به طور کلى خیلى نسبى است:

مخالفت و مقاومتى پیش بینى نشده و غیرعادى غالبا آنان را بسیار حیرتزده

مى کند. برعکس، کسى که تزلزل ناپذیرى مورد نیازش را با کوشش ارادى

خود بتدریج کسب کرده است داراى آن چنان شخصیتى قوى شده است که

هیچ کس نمى تواند به آسانى بر آن برترى بگیرد، شخصیتى که سال به سال

نیرومندتر مى گردد.



فصل هفتم : تسلط بر تخیل

نیروى تخیل جوشان مى تواند موجد توهمهاى بى شمار و بى اساس شود،

دشواریهاى عادى را بزرگ جلوه دهد و وسوسه هاى رنج آور تولید کند. براى

چاره کردن آن باید خود را زیر نظر بگیریم تا عادت کنیم که اشخاص و

اشیاء را به طور کامل و درست بسنجیم.

۱. عامل عمده در کمرویى

همان گونه که دیدیم تخیل، در مقایسه با دیگر عوامل کمرویى، نقش

ً بى بهره اند به ندرت کمرو کاهش دهنده دارد. افرادى که از قوه تخیل کاملا

هستند؛ آنها از اتکا به نفس آرام و ناخودآگاه حیوانى بهره مندند.

برعکس، شخص با تخیل چون تحت تأثیر حدس و گمان و پیش بینى هاى خویش

است، به محض اینکه حدس و گمان او با نگرانى از رویدادى نامساعد در

مى آمیزد، دچار تشویش مى شود. هر چیز ناشناخته اى او را به هراس مى اندازد،

زیرا در درجه اول همواره این گونه چیزها را کم و بیش مغرضانه به شمار

مى آورد، و بعد آگاهانه به آن چیز در نظر خود برایگان برترى مى بخشد. او

تصور مى کند که همه جا پر از تحقیر، کراهت و تمسخر است. بنابراین،

چگونه مى تواند بدگمان نباشد؟

در ایامى که من کمرو بودم، باید خودم را به کارمند مافوق خودم معرفى

مى کردم. به دفتر کار او رفتم، چهره خشن و مو و سبیل پرپشت و نیمرخ

محکم و برجسته او را دیدم. آن چنان تندخو و مستبد به نظرم آمد که پیش

از آنکه لب باز کند دچار وحشت شدم. با اولین پرسشهایى که از من کرد،

دست و پایم را گم کردم: صداى بم و عمیق او مرا گرفته بود... اما طولى

نکشید که پى بردم این مرد، سراسر ملاطفت است. رفتار او پدرانه و

باگذشت، دستورهاى او سنجیده و بازخواستهاى او ملایم بود.

این درس براى من بسیار سودمند بود: دانستم که کمروها چقدر اسیر تخیل

خویش اند. و اگر بر آن تسلط پیدا کنند، سه چهارم ناراحتى آنان درمان

مى شود. پیش از هر چیز باید دانست که دیدار همه روزه با یک شخص و

گفتگو کردن با او، پس از مدتى تأثیر اولیه اى را که او بر ما گذاشته بود

کاهش مى دهد، زیرا بزودى او را همان گونه که هست مى یابیم نه آن گونه که

تصورهایمان به ما نشان داده بودند.

به همین ترتیب است هنگامى که به جاى یک شخص، با یک جمع روبرو

مى شویم: تا زمانى که در آن راه نیافته و با آن در نیامیخته ایم، احساس خود



کم بینى مفرط ـ یا خیالى ـ مى کنیم، و در نتیجه خود را در برابر اندیشه هاى

نامساعد همگان قرار مى دهیم. دیرى نمى پاید مى فهمیم که خصوصیتهاى ما

همتراز آنهایى است که بهتر از دیگران اند، در حالى که آنها ما را پایینتر از

میزان واقعى ارزیابى مى کنند. و پس از سپرى شدن دوره ناآشنایى و

کنجکاوى، پى مى بریم که در آن جمع، عده اى مهربانانه با ما برخورد مى کنند،

چند نفرى اکراه آمیز و اغلب حاضران نسبت به ما بى توجه هستند.

حالتى آرام و متین سبب مى شود که، اگر نظرمان همین است، هیچ کس به

ً آن قدر به خودشان مشغولا ند که ما توجه نکند؛ و در واقع مردم معمولا

نمى توانند به دیگران بپردازند. باید مطمئن باشیم که کسى به این فکر نیست

که نقاط ضعف ما را بفهمد یا احتمالاً خوبیهاى ما را بیابد. آنها به من بى اعتنا

هستند، آنها توجهى به من ندارند، اینها جمله هایى است که فرد کمرو باید در

همه جا و همه وقت به خود بگوید و اضافه کند که: «من در این فکر نیستم

که چگونه به نظر مى آیم، بلکه در این اندیشه ام که چه هستم، شایستگیهاى

واقعى من کدام اند، تواناییهایم چیست و چه امکاناتى در اختیار دارم.»

این آگاهیها ذهن را براى مقابله با افراط در «جنون جایگاه» ورزیده مى کند و

در تقویت توجه و مراقبت،که پادزهرهاى واقعى تأثیرپذیرى اند مؤثر مى افتد.

غالبا به کمروها گفته مى شود: «باید عاقلانه رفتار مى کردى»؛ پیشنهادهایى که

گفته شد، امکان این رفتار را با سودمندى بسیار فراهم مى سازد.

۲. پیش از داورى، همیشه با دقت بسنجید

اگر دلهره مداوم فرد کمرو او را وادار مى کند که همه چیز و همه کس را

پیشاپیش پر از دردسر و آزاردهنده بداند، براى این است که او مشاهده و

تجزیه و تحلیل خصوصیتهاى واقعى اشخاص و شرایط را به فراموشى

سپرده است. براى عکس العمل نشان دادن باید پیش از بررسى تمام جوانب

مثبت، از هر گونه حدس و گمان خوددارى کرد. مثلاً آیا نگرانى شما درباره

«همان کس» است که شخصیتش بر شما سنگینى مى کند؟ آیا این نگرانى

آزارتان مى دهد بدون آنکه بتوانید بدانید چرا؟ ابتدا تمام آنچه را که در این

مورد احساس مى کنید تجزیه و تحلیل کنید، نتیجه خواهید گرفت که اساس

تمام آنها خیالپردازیهاى ساده است: نگاهى تند، حالتى تحقیرآمیز، کلمات

کوتاه و کوبنده، یا چیزهاى ظاهرى دیگرى نظیر آن. بعد درباره آن شخص

تحقیق کنید، یعنى بررسى کنید که آیا ساخت چهره اوست که این حالت

تأثیر گذارنده بر شما را به او مى دهد؟ تکبر کردن او شاید نشانه عصبى

بودنش باشد مگر آنکه از خودخواهى کودکانه ریشه گرفته باشد. مهمتر

آنکه، ممکن است این نقابى باشد که او کمرویى خود را، که با مال شما



متفاوت است ولى کم آزارتر نیست، در پشت آن پنهان مى کند. همیشه پس

از تعمق بیشتر، خواهید دانست که اعتبار آن کس بستگى به تصویرى دارد

که شما از او فى المجلس دریافت کرده اید. وقتى مى گوییم «اعتبار»، مى توانیم

هزار خصوصیت مرعوب کننده دیگر را نیز به کسانى نسبت دهیم که شما

تحت تأثیر آنها قرار مى گیرید.

در نزد بیشتر افراد، ظاهر آنها رو بناست و باریک بینى و مشاهده دقیق شما

موفق به کشف شخصیتى کاملاً متفاوت از آن چیزى خواهد شد که قصد

دارند به نظر دیگران برسانند. از سوى دیگر، یک صفت خوب را نباید دلیل

بر وجود صفتهاى خوب دیگر بدانیم. در هر کس، در کنار صفتهاى کم و بیش

درخشان، نارساییهاى ژرف نیز وجود دارد؛ در کنار برخى تواناییها براى درک

و تفاهم، هنگامى که شخص به دقت مورد مطالعه قرار مى گیرد، بدون استثنا

نشانه هایى از تیرگیهاى حیرت انگیز دیده مى شود. افراد بسیار دوراندیش و

بسیار خوش رأى، در بعضى موارد همانند کودکان، ساده دلى و زود باورى

نشان مى دهند. استوارترین اراده ها، تزلزلها و خمیدگیهاى خویش را دارند، و

ابتداییترین هشیاریها، ظرافتهاى آشکار نشده دارد.

دوستیها و رابطه هاى پایدار غالبا با یک برخورد آغاز شده اند و در زیر رقابتى

یا کشمکشى کاستى ناپذیر، گاه تجانسى برادرانه نهفته است. هنگامى که

براى اولین بار با کسى به مباحثه مى پردازید، این نکته را هرگز از نظر دور

ندارید. در جستجوى علتها و انگیزه هاى روش زندگى، گفتار و حالتهاى وى

باشید. کوشش کنید احساسات، آزمندیها و نقاط مثبت و نقاط ضعف او را

که موجب عکس العملهاى او مى شوند درک کنید. بدین گونه، یقین پیدا مى کنید

که: در دنیا هیچ کس چیزى ندارد که شما را مرعوب کند.

آگاهیهاى درست و مطمئن از دانش «ریخت ـ روان شناسى» و خط

شناسى، در سنجش درست شخصیت افراد کمک فراوان مى کند و بصیرت

در خواندن از وراى چهره یا از لابلاى دستخط دیگران، آن را مطئمنتر

مى سازد.

۳. براى غلبه بر دلهره از ناشناس

پیش از وارد شدن به یک جمع سعى کنید تصویرى دقیق و درست از

اشخاص حاضر در آن جمع براى خود ترسیم کنید:

ـ چه انگیزه یا نفع مشترک، این افراد را در یک جا جمع کرده است؟

ـ از این لحاظ، دلمشغولى آنها چه چیز است؟

ـ آنها تقریبا چند نفرند؟

ـ آیا نشانه هایى در دست است که بر پایه آنها بتوانم سطح آگاهى آنها را



ارزیابى کنم؟

ـ آیا امکان آن وجود دارد که بتوانم خصوصیات یک یا چند نفر از آنان را

دریابم؟

ـ چه جنبه اى از حضور یا کار من براى آنها مهم است؟

ـ در آنجا چه باید بکنم؟

ـ آنها چه اهمیتى براى من دارند؟ از چه نظرگاهى؟

ـ تکیه گاه آنها بر چه کسى یا بر چیست، و چه نفوذى مى توانند داشته باشند؟

ـ آیا برداشت مساعد یا نامساعد آنها از من، مهم است؟

ـ آیا مى توانم میزان یا حدود تقریبى معلومات و امکانات آنها را برآورد کنم؟

ـ آیا دلیلى وجود دارد که خود را دست کم بگیرم؟

ـ در مقایسه با مهمترین هدفهاى زندگى من، این ملاقات تا چه اندازه مهم

است؟

با هشیارى خود مى توانید به تعداد این پرسشها بیفزایید. اگر مربوط به امور

تجارى است، هدفتان و قصد مورد نظرتان را به دست آورید، در ذهن شما

جایى براى نگرانى باقى نمى گذارد، به شرط آنکه بدانید چگونه تمرکز خود را

حفظ کنید. ضمنا در هر جلسه تازه اى که در آن حاضر مى شوید آن را انگیزه

و وسیله اى براى مشاهده هاى نو و جالب به شمار آورید. ممکن است

سردرگم شوید، اما بدون آنکه قیافه خود را ببازید، با هر یک از حاضران با

آرامى و تأنى برخورد کنید، خود را براى برقرارى رابطه با آنها معذب

نسازید، بلکه با دقت در آنچه مى گذرد و با تجزیه و تحلیل آنچه گفته مى شود،

خصوصیات آنان را تشخیص دهید.

فراموش نکنید که با اقدام مستقیم، اعتماد به نفس به مراتب سریعتر رشد

مى کند تا هرگونه برنامه یا تمرین دیگر. آنچه که کمروها، با وجود اضطراب

درونى خود، باید مصرانه بکار ببندند ناگزیر ساختن خود به رو در رو شدن با

نگاهها و پذیرفتن احتمال ناراحتى در برابر دیگران است. هر کوششى از

این دست روحیه را تقویت مى کند. براى تبدیل فرد جبون دیروزى به شخص

مصمم امروزى، صرفا کمى از این نوع کوششها لازم است. البته بهتر آن

است با کارهایى که به کوشش بسیار کم نیازمند است آغاز شود و بعد، پس

از چیره شدن بر مشکلات اولیه، به مشکلات اصلى پرداخته شود.

۴. توجه و تخیل

تجربه نشان مى دهد که تخیل آشفته با کمبود توجه ارادى همدوش است. اگر

توجه را دقیقتر و ورزیده تر کنیم، تخیل را نیز همزمان با آن متعادل

ساخته ایم.



از سوى دیگر، تخیل مغشوش نه تنها موجب تشویشها و بازداریهاى ویژه

کمرویى مى شود بلکه ناهنجاریهاى دیگرى را نیز مى توان به آن نسبت داد، از

قبیل: ترس شبانه در کودکان، کند ذهنى، بى توجهى در کلاس درس، بى نظمى

فکرى، تمایل به گزافه گویى، و دیگرگون کردن حقایق. هم آهنگ نشدن با

کار دقیق و پرتلاش، انحرافهاى بلهوسانه در رفتار، و شمار دیگرى از

عادتهاى بیمارگونه نیز در سالهاى بعد به این سیاهه اضافه مى شود.

توجه و تخیل با یکدیگر آمیخته اند. دو تا از سه ویژگى توجه که زیر فرمان

تخیلا ند عبارت اند از: توجه برانگیخته و توجه خود بر آمده. سومین ویژگى،

یعنى توجه ارادى، بر عکس، تخیل را زیر فرمان خود مى گیرد. چگونگى کار

بدینقرار است:

ـ تخیل بر توجه برانگیخته فرمان مى راند. هنگامى که رویدادى مهیج بر

احساسات، افکار یا هیجان پذیرى ما اثر مى گذارد، توجه ما نیز ناخودآگاه مورد

تعرض و در هم ریختگى قرار مى گیرد، این را مى گویند توجه برانگیخته. روشن

است که زیر تأثیر علتى خارجى واقع شده ایم که تخیل ما نفوذ آن را به ما

منتقل مى سازد.

ـ تخیل بر توجه خود برآمده فرمان مى راند. هر بار که چیزى موجب انگیزش

یا نوازش تمایلات ما مى شود، توجه ما ناخودآگاه به آن کشیده مى شود، و

مى گوییم که آن چیز مورد نظر، جالب است: همانند تصویرى که به سبب

ویژگیهاى خود توجه مان را جلب مى کند.

ـ توجه ارادى تخیل را به زیر فرمان مى کشد. هنگامى که ما به افکار خود

مسیرى انتخاب شده و مشخص مى دهیم، مثلاً هرگاه به طور جدى به کارى

مى پردازیم، توجه ارادى بکار بسته ایم. در این صورت، ذهن به طور ارادى

خود را از هر گونه تخیل خودجوش منصرف مى کند. بنابراین، استفاده از

توجه ارادى، مبارزه با کمرویى نیز به شمار مى رود.

وظایف گوناگون روزمره ما به همان میزان نیز فرصتهایى در اختیار ما

مى گذارد تا درباره آنچه انجام مى دهیم، فکر کنیم... و بجز آن، فکر دیگرى

نکنیم. اما پیش از پرداختن به این تسلط بر خود، بهتر آن است که توجه

ارادى را با تمرینهاى ویژه، از خمودى بدر آوریم.

* * *

تمرین شماره ۱: موضوعى براى تفکر انتخاب کنید، آن را روى کارتى

بنویسید و در برابر چشمان خود قرار دهید. درباره آن به تعمق بپردازید، و

هرگاه که فکرتان خواست از آن منحرف شود، آن را به جاى خود باز

گردانید (مدت: ۳۰ دقیقه)؛



تمرین شماره ۲: چیزى در برابر خود بگذارید و کوشش کنید ویژگیهاى آن را

تجزیه و تحلیل کنید به گونه اى که اندیشه هایى مستقیما و مرتبط با آن کسب

کنید (مدت: ۳۰ دقیقه). پرسشنامه زیر مى تواند در این مورد به شما کمک

کند:

ـ ماده اولیه تشکیل دهنده این چیز چه بوده است؟

ـ این ماده براى چه منظورى حالت خود را تغییر داده است؟

ـ این ماده چه تغییر شکلها و مراحلى را گذرانده است؟

ـ موارد مصرف، ترکیبات، و کیفیات آنها کدامند؟

ـ این چیز چه رابطه اى را با چیزهاى دیگر نشان مى دهد؟

ـ گذشته از مصرفى که این چیز براى آن بوجود آمده است، چه مورد

مصرف دیگرى مى تواند داشته باشد؟

ـ این چیزها حاصل چه دانشى است و چه دانشهایى را مى توان با کمک آن به

دست آورد؟

ـ با گذشت زمان چه تغییرهایى در این چیز روى خواهد داد (مقصد نهایى)؟

ـ نظر خود شما درباره این چیز از چه قرار است؟ آن را توجیه کنید.

تمرین شماره ۳: هنگامى که موضوعى فکر شما را به خود مشغول مى کند،

شما را آزار مى دهد، و ذهن شما را منحرف مى کند، اصلاً به آن موضوع فکر

نکنید. براى این کار تلاش کنید افکار خود را به طور ارادى به موضوعى که

هیچ رابطه اى با آن ندارد متمرکز کنید. نگویید که این کار سهل و ممتنع

است: با وجود دشواریهاى جدى، امکان پذیر است. ابتدا افکارى که

نگذاشته اید به ذهنتان رخنه کنند، سمج و پروسوسه باز خواهند گشت و

سعى خواهند کرد که خود را تحمیل کنند. سپس تلاش خواهند کرد تا همراه

با افکارى که به جاى آنها برگزیده اید مزورانه به ذهن شما بلغزند. پایدارى

کنید؛ اراده شما پیروز خواهد شد. در اولین کوشش خود، این تمرین را یکى

دو بار انجام خواهید داد، شاید هم فقط ۳۰ ثانیه. بار دوم، به سه تا پنج

دقیقه خواهید رسید، و در اندک زمانى تا هر مدتى که دلتان بخواهد مى توانید

درباره موضوعى مشخص، و حتى توانفرسا فکر کنید.

از آثار خیلى فورى توانبخشى به توجه ارادى آن است که کارآیى

خودتلقینیهاى منطقى و سنجیده را افزایش مى دهد. براى مثال، اگر آنچه را

که گفتیم عمل کنید و خود را پیش از ورود به یک جلسه این گونه نیرو بدهید

که: «در هر کجا و در برابر هر کس که باشم، من کاملاً آرام و تزلزل ناپذیر

هستم»، این تلقین به خود، که قبلاً به آن اندازه که انتظار داشتید مؤثر واقع

نمى شد، اکنون به مراتب ژرفتر و طولانیتر اثر مى کند. در واقع، تخیل، تنها



پس از آنکه زیر کنترل توجه قرار گیرد، وفادارانه و نیرومندانه خود

تلقینیهاى اندیشیده را اجرا مى کند.(۵)

۵. چگونه بر تشویش پیروز شویم

پس از آنکه توجه به اندازه کافى ورزیده شد، برگرداندن فکر بر روى

فعالیت تنفسى غلبه بر تشویش بسیار آسان خواهد شد، زیرا تمرکز مغزى

سبب افزایش اثر تنظیم کننده تنفس مى شود. بر این اساس که تشویش،

آنى یا مداوم باشد مى توان از یکى از دو روش زیر استفاده کرد.

روش سریع. خود را آرام کنید و نفس عمیق بکشید و با استوارى بیندیشید:

«من نیرومند هستم، من دلهره اى ندارم»، یا هر شعار کوتاه دیگرى که با

نیاز شما در آن لحظه جور دربیاید. هنگامى که هوا را در ریه ها پر کرده اید،

توقف خیلى مختصرى (یک یا دو ثانیه) بکنید. آن گاه در حالى که تکرار

مى کنید: «من نیرومندتر شده ام، نگرانیها ناپدید شده اند»، بدون شتاب یا

کندى هوا را بیرون بدهید. درازاى میانگین یک دمَ عمیق هفت ثانیه است.

اگر یک ثانیه براى توقف و چهار ثانیه براى بازدم بر آن اضافه کنیم، روى هم

مى شود دوازده ثانیه. اگر فقط پنج دقیقه وقت بگذاریم مى توانیم این عمل را

سى بار تکرار کنیم.

روش ملایم. چند بار در روز و همچنین صبح پیش از برخاستن از رختخواب

و شب پیش از رفتن به خواب، در حالت دراز کشیده عضله ها را رها کنید،

چند نفس کامل بدان گونه که گفته شد، بکشید و به شعار تلقین به خود یک

تجسم قوى بیفزایید. علت و دلیل واقعى ترس و تشویش خود را در نظر

بیاورید، سپس در حالى که بشدت به خودتان تأکید مى کنید که: «این موضوع

ً به خود اطمینان دارم»، یا چیزهایى براى من اهمیتى ندارد»، «من کاملا

همانند اینها؛ بتدریج نگرانى را از اندیشه خود پاک کنید. پس از آنکه به

تنفس عمیق و منظم عادت کردید، خواهید توانست تمام حالتهاى گذشته را

که بر اثر آنها دچار تشویش شده اید در نظر بیاورید و خود را در حال نیرو

گرفتن همراه استوارى و اعتماد به نفس مجسم کنید.

تمرینهاى گوناگون از این دست را در کتابهاى ورزشى مى توان یافت، اما

بدون یارى گرفتن از توجه کاملاً متمرکز، آن چنانکه یاد کردیم، نتیجه آنها

چندان رضایت بخش نخواهد بود.

۶. نیروى واکنش زاى تخیل



هنگامى که شخصیتتان را بدان گونه که مى خواسته اید باشد، به مدت طولانى

و دقیق در نظر مجسم کنید، و وقتى که پیشاپیش خودتان را در حال نشان

ً نیروى دادن این یا آن شایستگى، که در پى آن بوده اید، ببینید، عملا

واکنش زاى تخیل را دارا شده اید. تصویرهایى که شما به این وسیله در ذهن

خود خلق مى کنید این گرایش را خواهند داشت که در شما اصلاحاتى همگون

با خودشان به عمل بیاورند. زمانى که دیگر به آنها نمى اندیشید، آنها از بین

نمى روند بلکه برعکس، همانند دیگر یادبودهاى شما، در ضمیر ناخودآگاهتان

پایدار مى مانند. در یک کلام، تقریبا مداوم، حتى در هنگام خواب، بر شما اثر

مى گذارند.

اگر آن میزان از اعتماد به نفس را که مایل به داشتن آن هستید به تخیل

درآورید، براى دستیابى به آن آزمندى شدیدى در خود احساس خواهید کرد،

درست به منزله آنکه قطعه هاى گوناگون خصوصیاتى را که چنین اعتماد به

نفسى از آنها حاصل مى شود در کنار هم گذاشته باشند. بنابراین، حتى اگر

هنوز خیلى نفوذپذیر هستید، از بلند پروازى خود براى رسیدن به حداکثر

پردلى دست برندارید. تجربه نشان داده است کسى که هدفش آن است که

به خود متکى باشد به مراتب سریعتر از کسى که فقط مى خواهد کمتر کمرو

باشد، پیشرفت مى کند.

۷. پیکارجویى

چرا بعضیها کم تحرک اند و برخى مبارزه جو؟ دلیلش این است که عده اى خود

را جزو کسانى مى شمارند که از تلاشهاى زیاد و مؤثر عاجزند، در حالى که

دیگران پیشاپیش مى بینند که کوشش آنها تاج موفقیت را بر سر نهاده است؛

ً مسئله تخیل. در واقع هیچ کارى که از روى قصد انجام گیرد نمى تواند کاملا

بى ثمر باشد. از نظر تجربى حق با مبارزه جوهاست. همین که کسى بتواند تا

اندازه اى بر تخیل خود مسلط شود، با تکثیر تصاویر برانگیزنده این امکان

براى او بوجود خواهد آمد که دائما از موضع مبارزه جویى سخن بگوید. به

این ترتیب، آمادگى او براى یک کوشش حداقل (با کارآیى ضعیف)، بر اثر

تمرین و تعلیم، تبدیل به شایستگى براى کوششهاى چشمگیر (با آثار قوى)

خواهد شد. علاوه بر این، دشوارى خستگى آور کارهاى واکنش زا، رفته رفته

تبدیل به سهولت مى شود.

من هیچ آدم کمرو را سراغ ندارم که پس از چند ماه پیاپى کوشش مداوم و

جدى، به طور تصور ناپذیرى دیگرگون نشده باشد. اقدام کردن، به معناى

آن نیست کتاب را در دست بگیریم و آن را همانند داستانهاى تخیلى

بخوانیم، بلکه هماهنگ ساختن خویش است با دستورهاى یک روش عملى،



هر قدر که دشوار باشد. مبارزه جویى دقیقا به این دلیل موفقیت را تضمین

مى کند که عوامل خستگى آور را نادیده مى گیرد. هنگامى که ما از پیگیرى

تلاشى اعتماد به نفس دهنده به سبب اینکه دشوار و دغدغه انگیز است

دست بکشیم دلیلش این است که تخیل ما، که پر از تصورات دلهره آور

است، دشواریها و اضطرابهاى عادى را مبالغه آمیز جلوه مى دهد. بنابراین،

این تخیل ماست که توانایى پیروزى را در نظر ما کاهش مى دهد. در این

مرحله مبارزه جویى برعکس عمل مى کند: ترسهاى کودکانه را به صفر

مى رساند و حتى ما را وادار مى سازد که به دغدغه انگیزى علاقه مند شویم و از

جنبه تفننى اش به آن نگاه کنیم، و از خودمان فراتر رویم.

براى مثال، اگر با وجود اطمینان به اینکه برخورد بسیار نامطبوعى در پیش

خواهید داشت، خود را مجبور به دیدار با شخص معینى بکنید، و اگر با تمام

بدخُلقیهایى که او نشان مى دهد، در توضیح آراى خودتان به او، پافشارى

کنید، احساس خواهید کرد که دچار نوعى آشفتگى ناخوشایند و گاه دردناک

شده اید. آیا باید عقب بزنید و از این دیدار فرار کنید؟ همه چیز بستگى به

افکارى دارد که ذهن خود را با آنها انباشته اید. اگر این افکار به حالتى

مبارزه جویانه بینجامد، شما اجازه نخواهید داد که حتى براى یک ثانیه

اضطرابى زودگذر و خیالى سدّ کار شما شود. در حالى که به خود مى گویید:

«من مى توانم بدون اینکه جا بزنم چیزهاى بمراتب بدتر از این را تحمل

کنم»، این دشوارى را خواهید پذیرفت و بر آن مسلط خواهید شد. پیش

خواهید رفت و رودررو خواهید شد. پاداش این کار خیلى فورى است. اگر

این کوشش را روز بعد تکرار کنید، به نظرتان خیلى کم دردسرتر خواهد آمد؛

پس از چهار پنج بار تجربه از این دست، این گونه دشواریها را براى همیشه

پشت سر خواهید گذاشت، دشواریهایى که هزاران آدم بسیار باهوش ولى

گرفتار تشویش و دلهره را به سرنوشتى پر از تنگنا مى کشاند.



فصل هشتم : کمرویى عاطفى

نوجوانان بیشمار ـ حتى بسیارى از مردم بالغ و کامل ـ از تأثیرپذیرى

شدیدى در حضور زنان رنج مى برند و برعکس. آنها که گاه در زمینه دیگر

پرجرئت اند در عشق، خود را کمرو نشان مى دهند. این موانع روانى را مى توان

از میان برداشت.

۱. علتهاى جسمى

این کمرویى عبارت است از دستپاچه شدن در برخورد با یک یا چند تن از

افراد جنس مخالف. در دورانى که این مشکل احساسى ادامه دارد، کردار،

رفتار و گفتار شخص، کم و بیش در هم مى ریزد. این حالت در دوران بلوغ

(میان ۱۵ تا ۱۸ سالگى) عادى است مگر آنکه به بازدارندگى شدید کشیده

شود، که چنانچه بتدریج کاهش نیابد و تا بیست سالگى از بین نرود، باید آن

را بیمارى به شمار آورد و براى آن یک مداواى روانى در نظر گرفت.

این رویداد ممکن است علتهاى متعدد داشته باشد که اغلب ریشه در

زمینه هاى جسمى دارند. نوجوانى نحیف و زشت، معمولاً براى تقویت اعتماد

به نفس خود دچار مشکل مى شود، زیرا اندیشه «فرودست بودن» جسمى

وى مى تواند بر روح او آثار ناگوار برجاى گذارد. اما افرادى را نیز مى بینیم که

با وجود سلامتى و نیرومندى جسمى، بشدت کمرو هستند.

یک مرد جوان، از ابتداى بلوغ در حالت تمایل درونى و مداوم جنسى به سر

مى برد، و به همین سبب حضور جنس مخالف او را به هیجان مى آورد. ویژگى

«قلمرو ناشناخته»، آشوب درونى او را ده برابر مى کند، کنجکاوى او را

تحریک مى کند و سلسله اى از پرسشهاى آزاردهنده را موجب مى شود.

عامل مشکل زاى دیگر، که والدین باید مراقب آن باشند، لذت جویى یا دفع

شهوت «در تنهایى» است. از نظر جسمانى، این کار مى تواند تا سن معینى

عادى باشد اما نباید به حدى برسد که در سن بلوغ نیز تبدیل به عادت شود.

سرانجام باید «رؤیاهاى زیانبخش» را که بودلْرِ شاعر فرانسوى آنها را عادى

و بخشودنى به شمار آورده است، مردود بدانیم؛ چرا که تکرار زیاد آنها

موجب ضعف عمومى و تشویش ذهنى مى شود. این «غمّازى شبانه» نباید

متواتر باشد، و با پرداختن به فعالیت جسمى فشرده (بویژه ورزش)،

مى توان از آن دورى جست.

۲. علتهاى احساسى

ً



قبلاً گفتیم که از ابتداى دوره بلوغ، مردها در حالت تمایل درونى و مداوم

جنسى بسر مى برند. این تمایل جنسى به آسانى مى تواند در نزد کسانى که

مبتلا به حساسیت هستند و قدرت تخیل خیلى شدید دارند، به وسوسه اى کم

و بیش اضطراب انگیز بدل شود. پریشانى مغزى، بازدارندگیها و ناراحتیهایى

که براثر نگاهى، ندایى، یا خنده اى زنانه در آنها دیده مى شود توجیه کننده

هیجانهاى شدید و پرشورى است که او در حضور جنس مخالف احساس

مى کند. از سوى دیگر، از آنجا که این ناجوریها، ناگواریها و برخوردهاى

نابهنجار با حروف نازدودنى در ضمیر پنهان چنین فرد حساسى نقش

مى بندند، بزودى میان او و جنس مخالف حجابى ملالا نگیز بوجود مى آید.

بسیارى از کمروها به این دلیل چنین شده اند که اولین جهش آنان با

خوشرویى مواجه نشده است!

خودتلقینى نیز در اینجا نقش دارد، اما نقش منفى. تلخى یک شکست را در

ذهن خود نشخوار مى کنیم و چنین نتیجه مى گیریم که تمام تلاشهاى بعدى ما

نیز از پیش محکوم به شکست است. فکر مى کنیم که در نظر دیگران

نمى توانیم خوشایند باشیم و خیلى زود به این نتیجه مى رسیم که «جنس

ضعیف» سنگدل و کم مایه است. سینما و تلویزیون و داستانهاى عاشقانه،

براى خودتلقینى شخص کمرو خوراک تهیه مى کنند. زیرا او خود را به جاى

قهرمانانى مى گذارد که با دیدن یک تصویر دل از دست مى دهند، یا براثر

بى تفاوتى و بى اعتنایى یک پریچهره هزاران درد و رنج را تحمل مى کنند. از این

پدیده همانند انگارى باید احتراز شود.

نتیجه تمام اینها این است که شخص کمرو، به جاى جستجوى ساده و بدون

تزلزل براى یافتن همسرى مهربان که بتواند در کنار او احساس آسودگى

کند، تحت تأثیر افکار پوچ قرار مى گیرد و از این کار احتراز مى کند. به این

ترتیب، او حالتى سرد و خصومت آمیز به خود مى گیرد که به بهاى بى اعتنایى و

کراهت دیگران نسبت به او، که با تلخکامى از آن شکوه مى کند، تمام

مى شود. این یک دایره خبیثه است.

۳. هیجان ناتوان کننده

بعضى از افراد که معمولاً مطمئن به خود هستند، ناگهان در برابر کسى که

نسبت به او کششى احساس مى کنند بشدت مضطرب مى شوند. پیدا کردن

دلیل این درماندگى آسان است. از همه مهمتر ارزشدهى زیاد به طرف

مقابل است، که از دلبستگى صمیمانه نسبت به او جدایى ناپذیر مى نماید.

سپس، مبالغه فراوان در اهمیت موفقیت در برقرارى ارتباط با او و

بزرگنمایى رضایتمندیهایى است که براثر این موفقیت ممکن است به دست

ً



ً به دنبال خواهد داشت. این آید، یا ناگواریهایى که شکست در آن احتمالا

نگرانى فکرى کافى است که پرجرئت ترین مردان را در برابر کسى که مورد

علاقه ایشان قرار گرفته است، کمرو و بزدل کند. بیتابى و تزلزل (که

مسئول بیشتر شکستهاى عشقى است)، وضع را از این نیز دشوارتر مى کند.

۴. بنیانهاى توانیابى

پیش از هر چیز باید تعادل مزاجى را برقرار ساخت؛ در این باره در فصل

سوم راهنماییهاى کلى را به دست داده ایم. اما براى کسانى که تمایلات

جنسى آنان خیلى شدید است، اجراى دستورهاى دیگرى نیز ضرورى است،

که از آن جمله اند: استفاده نکردن تمام و کمال از گوشتها (بویژه گوشت

قرمز) و هرگونه آشامیدنى بجز آب ساده. این برنامه غذایى براى ناتوان

ساختن نیست بلکه برعکس، استحکام مى بخشد، صاف مى کند و نظم مى دهد.

معمولاً ذهن کسانى را که مى خواهند برخى از عادتهاى زیان آور خود را (بند

اول همین فصل) مغلوب کنند، از مقدار فراوانى سفارشهاى مبالغه آمیز پر

مى کنند درحالى که یک برنامه غذایى سالم، نیروزا و آرامش بخش، مهمترین

چیز براى آنهاست. خواننده اى که براستى مصمم به تسلط یافتن بر تمناهاى

غریزى خویش و خوابیدن بدون رؤیاهاى فرسایش دهنده است، اگر مصرف

گوشتهاى قرمز یا آشامیدنیهاى تخمیر شده را متوقف کند، و اگر بر مصرف

روزانه میوه هاى تازه و رسیده بیفزاید، سریعتر به مقصود خواهد رسید.

همساز کردن اعمال بدنى همیشه غرایز شهوانى را که براثر تماس با یک

محیط زنانه به جوشش مى افتند، به میزان فراوان آرام مى کند و شخص کمرو

را از عکس العملهاى متعدد آن که موجب اختلال سخن پردازى و روشن بینى و

حسن رفتار مى شود، آزاد مى سازد. با خفیف شدن برانگیختگیها، او مى تواند

درباره فریبندگى و ظرافت زنان معقولانه تر داورى کند و سرانجام، از

معاشرت با آنان بدون واکنش افراط آمیز و هوسناک بهره مند شود. با این

کار، نه تنها از احساس مردى او چیزى کم نخواهد شد، بلکه کاملاً بر عکس

خواهد بود. در ضمن به جاى آنکه مانند بسیارى دیگر، اسیر حلقه بگوش

شهوت خود باشد، صاحب اختیار و مسلط بر آن خواهد ماند.

اگر رعایت بهداشت غذایى مهم و ضرورى است، مداواى با آب سرد و

ورزش بدنى نیز به همان گونه براى آرام ساختن حواس بسیار کارآمد

است. البته یکباره به زیر دوش آب سرد رفتن خیلى بیباکى مى خواهد ولى

اگر این کار بتدریج انجام شود، بدن به آن عادت خواهد کرد؛ ابتدا با رفتن

زیر دوش آب نیمگرم در حمامى که حدود ۲۰ درجه حرارت فضاى آن است،

سپس با پایین آوردن تدریجى درجه حرارت آب. در مورد ورزش، باید آن را



به تناسب قدرت بدنى هر کس تنظیم کرد، و در حال خستگى هرگز آن را

شتابزده ادامه نداد. دست زدن به ورزشهاى قهرمانى براى کسانى که

آمادگى و تمرین کافى ندارند و نیروى عضلانى آنان به قدر لازم پرورش

نیافته بسیار خطرناک است.

۵. ترس را دور بیندازید

تمام پیشرفتهاى روانى بر پایه امکانها و کارآییهاى کوشش ارادى قرار

گرفته است. تلقین به خود، هرچه که بعضیها درباره آن بگویند، چیزى بجز

یکى از شکلهاى گوناگون کوشش ارادى نیست؛ اگر اراده ما متضمن آن

نباشد، تخیل ما بر پایه توجه ارادى عمل نخواهد کرد. از سوى دیگر، آغاز

تمام تمرینهاى تلقین به خود، به معنى تصمیمى حساب شده و ارادى است:

ترک یک رفتار یا یک عادت، سپس به معنى واقعى پرداختن به خودتلقینى.

اگر بدانیم چگونه نیروى تجسم ارادى ذهن را تقویت کنیم و در آن وضع

پابرجا نگاه داریم سبب خواهد شد که به تخیل خویش مسلط باشیم و از

قدرت واکنش زاى آن بهره مند شویم.(۶)

چیزى را به خود تلقین کردن و در عین حال ادامه دادن به روشى که مانع از

تحقق آن است، ندانم کارى محض شمرده مى شود. چه فکر خواهیم کرد

درباره کسى که سلامتى کامل را به خود تلقین مى کند ولى به هیچ روى

بهداشت غذایى و آشامیدنى خود را رعایت نمى کند؟ با این حال، فراوان اند

کسانى که هشیارى و تعادل فکرى را به خود تلقین مى کنند در صورتى که

خطاهاى مسمومیت دهنده، سنگینى زا و ناتوان کننده را همچنان مرتکب

مى شوند.

اگر براستى تصمیم داریم بر کمرویى خود به طور کلى و بر نبود اعتماد به

نفس در برابر جنس مخالف به طور ویژه، غلبه کنیم اولین عمل ارادى که

باید انجام دهیم آن است که علتهاى جسمى را از میان برداریم. پیش از این

دیده ایم که این علتها از چه قرارند. با انجام دادن کامل دستورهاى

بهداشتى، شخص کمرو باید مرتبا به شرایطى که موجد تعادلهاى روانى

مورد نظر هستند بیندیشد. در مرحله اول باید ذهن خود را از این عزم

راسخ و ستبر انباشته کند که تا پایان عمر کمرو نماند بلکه به فردى باجرئت

تبدیل شود. تعجب آور است که ترسى ساده از موفق نشدن در اصلاح خود،

مى تواند بسیارى از نوجوانان را دچار ناتوانى و تأخیر کند. کسى که بتواند این

ترس را کاملاً از خود دور کند در دو قدمى نتیجه قطعى قرار گرفته است.

کوشش کنید خود را نسبت به این موضوعِ کاملاً روشن معتقد سازید.

شما نمى توانید به هر آنچه که مى خواهید، برسید؛ نه من و نه شما موفق



نخواهیم شد که دل تمام مردم را به دست آوریم و در همه جا و از سوى

همه کس احترام و اشتیاق دریافت کنیم. آنچه که مورد نظر ماست تنها این

است که به آن تزلزل ناپذیرى و خونسردى که در نزد بسیارى از افراد

توانسته ایم مشاهده کنیم دست یابیم؛ افرادى که لزوما باهوش و خوش سیما

نیز نبوده اند. این استوارى، این راحتى در بیان و این احساس استقلال

درونى براى ما نیز قابل دسترسى است. ممکن است شما به گونه اى دیگر

بیندیشید، اما این اندیشه خطاست و به شما نارو مى زند. فرایند عوامل

متعدد درونى است که اراده شما مى تواند بر آنها غلبه اى مستقیم و نفوذى

غیرمستقیم (به خصوص از راه انتخاب یک برنامه غذایى سالم) داشته

باشد. تردید درباره خود از گونه اى افسردگى برمى خیزد: این حالت را همانند

یک ناتوانى زودگذر به شمار آورید که بتدریج بر آن پیروز خواهید شد.

بر این خودتلقینى منطقى، آزمندى را، بدان گونه که در پیش شرح دادیم،

اضافه کنید: به خاطر بیاورید مشکلى که شما را هزار بار در هم مى کوبد و

عذاب مى دهد تا چه اندازه براى شما ناپسند است و چقدر زندگى شما

درخشانتر مى شد اگر موفق مى شدید خود را از بند آن برهانید. در ذهن خود

بر ضد آن قیام کنید، دشمنى خود را نسبت به آن و نیز اراده استوار و ستبر

خودتان را براى آزاد شدن از آن ناهنجارى با بى پردگى ابراز کنید. در پى

ابداع جمله هاى زیبا نباشید بلکه شعارهاى خود برآمده اى را که نشان دهنده

احساس شما هستند سرمشق قرار دهید: «من طغیان کرده ام! دیگر تحمل

کردنى نیست که من همچنان براى مدتى طولانى به این حالت فلج کننده

تن بدهم. من مى توانم و مى خواهم که آرامش، تعادل روحى، حضور ذهن، و

تمام امکانات دیگر خود را در اختیار بگیرم، در حضور هر کس که باشد! من

این اطمینان را به دست خواهم آورد، به هر قیمت که باشد! هیجان من

اکنون کاهش یافته... و همچنان نیز کاهش خواهد یافت، مقدار کمى در هر

روز! من مى خواهم که بزودى خود را آزاد، مستقل و تزلزل ناپذیر احساس

کنم، حتى در برابر کسانى که به تأثیر گذاشتن بر روى دیگران مشهورند...»

بدین ترتیب شما در ضمیر پنهان خود نقش مى کنید که این ناراحتى و این

سرگشتگى براى شما در ردیف احساسهاى بیگانه در آمده است، و عملاً نیز

چنین خواهد شد.

اینها همه براى جلوگیرى از دست اندازى تردید و براى نجات دادن تخیل

خویش از رؤیاهایى که زاییده غرایزند ضرورى است. این تلقین باید در تمام

۲۴ ساعت شبانه روز، در هنگام کار و (بویژه) در زمان استراحت انجام

گیرد. در مورد هر یک از کارها و برنامه هایى که قرار است به اجرا گذاشته

شوند بهتر است در صورت امکان، این تلقین از چند روز پیش آغاز شود تا

بتدریج تمام توجه شما را بر روى آنها متمرکز سازد. بدین ترتیب است که

روش «مستقیم به سوى هدف» رفتن را بدون آنکه هرگز منحرف بشویم،



فرا مى گیریم؛ روشى که ویژگى استوارى و پایدارى اراده را به میزان

فراوان افزایش مى دهد. در لحظه مقرر براى انجام دادن دیدارى، پذیرا شدن

شخصى یا حضور یافتن در جلسه اى، همواره خود را کمک یافته و مجهز به

خود فرمانى روانى کاملاً تنظیم شده مى یابیم.

پس بهتر آن است که هرگز از ملاقات، به هرگونه که باشد، طفره نرویم و

هرگز از حضور در برابر هر کس که باشد، شانه خالى نکنیم. هر کجا که

مطمئن هستید خود را در میان جمعیتى خواهید یافت، مستقیما به آنجا

بروید، اگر هنوز کم و بیش نگرانید که دچار ناراحتى بشوید، بهترین فرصت

خواهد بود که در آن جمع کوشش کنید تا بر خود مسلط شوید. هر کوششى

که به هنگام تنهایى به منظور حکمروایى سفت و سخت بر خود انجام دهید،

توانایى شما را براى انجام دادن آنچه که در حضور دیگران باید براى تسلط

بر خویشتن بکنید، افزایش خواهد داد.

۶. یاد بگیرید چگونه دیگران را بشناسید

ً با مطرح ساختن عشقهاى بزرگ و فیلمها و داستانهاى احساسى معمولا

کششهاى مقاومت ناپذیر به واقعیتها جنبه آرمانى شدید مى دهند؛ و بنابراین

حساسیت و تخیل درباره طبیعت حقیقى عشق را منحرف مى سازند. بهتر

است که در این زمینه دیدى درست و قابل انطباق با ضرورتهاى زندگى

امروزى حاصل کنیم و از آن تصویرى واقعى بسازیم، البته نه به صورت

«کمال مطلوب» و «بسیار متعالى»، که در دسترس افراد بشر نیست.

در اینجاست که بررسى و مطالعه شخصیت انسان بسیار سودمند است

مشروط بر آنکه از رؤیاپردازى افراط گرانه درباره قهرمانان عشقى و

افسانه اى، که واجد کلیه خصلتهاى برجسته و تمام احساسهاى پرشورند

احتراز کنیم. توانایى داورىِ واقع بینانه درباره اشخاص به معنى آن است که

بسیارى از افکارى را که درباره تأثیر گذارى آنان داریم حذف کنیم، خود را

با واقعیت آشنا سازیم، چهره حقیقى آنان را در پس سیماى ظاهرشان

تشخیص بدهیم، و بدین قرار، نسبت به اولین برداشتهاى خودمان کمتر

حساس باشیم.

علاوه بر این، فرا گرفتن اینکه چگونه سازمان دهنده هاى اصلى هر فرد

(رفتار، سلیقه ها، تمایلات، احساسات، شایستگیها، فلسفه زندگى...) را

مشخص کنیم و درک نماییم، این فایده را دارد که کمرویى ابلهانه در حضور

دیگران را از وجودمان خارج مى سازد. جاذبه تجزیه و تحلیل دیگران، همسان

پادزهر عمل مى کند. من کسانى را از مردان و زنان، که اعتماد به نفسشان

خیلى ضعیف بوده است، دیده ام که علاقه زیادى به ریخت ـ روان



شناسى(۷)، شخصیت شناسى، خط شناسى، و حتى کف شناسى نشان

مى داده اند تا بدان جا که بزودى جرئت مى یافتند تا به دیدار افراد سرشناس یا

اشخاصى که پیش از آن خیلى تحت تأثیر آنان بودند بروند تا بهتر بتوانند

ایشان را تجزیه و تحلیل کنند.

از سوى دیگر، به همان نسبت که در زمینه این گونه علومِ غریبه تا اندازه اى

کاردان مى شویم، در نظر دیگران نیز جذابتر مى گردیم: آنان که براى دریافت

راهنمایى به ما مراجعه مى کنند. در این مورد نکته اى را نباید نادیده بگیریم:

نقش روان شناس را بازى کردن این خطر را دارد که بزودى زیر بار تقاضاها

از پا درآییم. از این گذشته، اگر بر اثر مطالعات جدى و دقیق موفق شویم

آنچه را که حقیقت است تشخیص بدهیم با این دشوارى روبرو خواهیم شد

که یا باید با گفتن تشخیص واقعى خودمان ـ که گفتن حقایق همیشه

خوشایند نیست ـ موجب ناخشنودى کسى بشویم یا با زیادى گوارا ساختن

نظرمان ـ براى آنکه کسى را ناراحت نکند ـ چندان خبره و باهوش به

حساب نیاییم. بهترین کاربرد این علوم غریبه آن است که از آنها، رازدارانه

و بدون آگاهى شخص مورد نظر، فقط براى آگاهى خودمان استفاده کنیم.

این ارزشیابیها سبب مى شود که به طور دقیق بفهمیم با چه کسى سروکار

داریم تا رفتار خودمان را بر همان پایه تنظیم کنیم، با این هدف که بر هر

کس که باشد مى توانیم مسلط بشویم و پذیرش خوبى براى خودمان تضمین

کنیم. در زمینه این روشهاى گوناگون کتابهاى فراوان نوشته اند که بحث

درباره آنها در چارچوب مطالب این کتاب نمى گنجد.

۷. چگونه به نوبه خود در دیگران نفوذ کنیم

هنگامى که وارد جمعى مى شوید یا وقتى که با شخصى به قصد تجزیه و

تحلیل روان شناختى از او دیدار مى کنید، افکارى که موجد کمرویى اند نمى توانند

به آسانى به ذهنتان حمله ور شوند، و اگر تصمیم گرفته اید که از نفوذ

شخصى خود نیز استفاده کنید، در این صورت بکلى متفاوت با آن کسى

هستید که زمانى از نگاههاى ساده دیگران هم بیمناک بود. حالت روحى

شماست که موجب تغییر وضع مى شود. براى نفوذ پیدا کردن بر محیط و بر

یکایک اطرافیان خود چگونه آمادگى پیدا کنیم؟ عزم استوار براى بر عهده

گرفتن نقش عامل به جاى نقش بیمار کلید اصلى راهیابى به حیطه

امکانهاى نفوذ شماست. فراموش نکنید که ما حتى از سوى افراد خیلى

معمولى تأثیرهایى دریافت مى کنیم که در حافظه ما ثبت مى شوند و

یادبودهاى کم و بیش جالب مربوط به خود را تشکیل مى دهند.

شخص شما نیز نفوذ ویژه خود را دارید، که چگونگى آن بستگى به خودتان



دارد. این نفوذ به دو گونه متفاوت است: ابتدا آنکه با انجام دادن تمرینهاى

مخصوص و با رعایت اصول معین، مى توانید حتى بدون دارا بودن خصوصیات

شخصیتى جذاب، نظرها را به سوى خود جلب کنید. گفته اند: «آن کسى

دوستداشتنى است که ندانسته در طلب نیرو براى موفق شدن است.»

سپس در رفتار، گفتار، و آنچه که در حضور دیگران انجام مى دهید، مى توانید

دقت کنید و ببینید کدام یک از آنها موجب جلب توجه مى شود و کدام یک اثر

چندان مطلوبى ندارد.

حتى پیش از مراجعه به کتابهاى ویژه این روش، راهنماییهایى که در پى

مى آیند نتیجه هاى تقریبا فورى به شما خواهند داد:

ـ آرامش پایه اصلى یک «جاذبه شخصى همساز» است. هیجان نشان دادن،

موجب خنثى شدن تأثیرهایى مى شود که هر کس از خود بر جاى مى گذارد.

جابجا شدن مداوم، تند تند حرف زدن، حرکت دادن سر و دست، ابراز

حیرت (بویژه با صداى بلند)، براى کوچکترین چیزى از جا پریدن، دائما

علامتهاى عصبى بودن نشان دادن، و بى حوصلگى کردن، تمام اینها اعصاب

دیگران را مى فرساید. برعکس شخصى آرام، گونه اى تشعشع آرامش دهنده

دارد که حضور او را دلپذیر مى کند. بنابراین، خود را آن چنان کنترل کنید که

بر حرکات، کلمات و نگاههاى خود، آرامشى پایدار تحمیل کنید. همین صفت

پسندیده را به رفتار و گفتار خود نیز بدهید.

ـ اشتیاق یا تنفر خود را، از هر کس که باشد، در ظاهر نشان ندهید. هنگامى

که مى خواهید نسبت به کسى کشش مخصوصى را که او در شما ایجاد مى کند

اظهار کنید سعى کنید که او این احساس را از راه نازک کاریهاى زیرکانه شما

ً طرف مقابل با نظر شما نسبت به درک کند. بدین ترتیب، اگر احتمالا

خودش موافق نباشد، از اینکه دیدارتان حالت ناخوشایند به خود بگیرد

جلوگیرى کرده اید. اگر مى بینید که او بلافاصله عکس العمل موافق نشان

نمى دهد، هیچ گونه رنجشى از خود بروز ندهید؛ پیشنهادهاى خود را در

فرصتهاى بعدى با ظرافت تکرار کنید و بعد منتظر بمانید. راز بزرگ عبارت

از این است که بموقع، هر زمان که مناسب باشد، حرف بزنید و بگذارید

مخاطب شما نیز به حرف بیاید. نزاکت و خوشرفتارى یکسان شما نسبت

به همگان، سبب مى شود کسانى که شما در ذهن آنها جاى ویژه اى را اشغال

کرده اید، متقابلاً احساس خود را برملا سازند.

ـ تزلزل ناپذیرى و اعتماد به نفس، ستیزه کردن و تمسخر را که هدفى بجز

بر آشفته کردن ندارد، باطل مى سازد. هر جمله اى که با پاسخ صلح آمیز و

بى اعتناى شما روبرو شود موجب یأس روحى عنوان کننده آن مى گردد.

ـ یک نگاه «جذاب»، نه از خشونت بهره اى دارد، نه از بى آزرمى، و نه ادعاى

سلطه جویى ناهنجار یا پرنخوت دارد؛ بلکه افسون شیرین و نافذش از

آرامش، مهربانى و از ثبات محجوبانه مایه گرفته است. براى همین است



که ما تمرینهاى مربوط به کم کردن تکرار پلک زدن را پیشنهاد مى کنیم. در

پس نگاه، اراده نهفته است و هنگامى که رشد و تحول، اراده را مستحکم

کرده باشد، این استوارى در چشمها منعکس مى شود، که مدعیان را درمانده

مى کند و سپس رفته رفته آنان را اسیر خود مى سازد.

همان گونه که من در جاى دیگر نوشته ام، فقط نیتِ نفوذ کردن، خود بخود و

بدون نیاز به کلام یا ژست، وظیفه اش را انجام مى دهد، زیرا خود را در رفتار

عادى شخص نمودار مى سازد. آرامش و اعتماد به نفس همچنان اولین

شرایط این نفوذ ذهنى اند زیرا هیجان، سبب تلف شدن نیروى دمِاغى مى شود

در حالى که برعکس، ما نیازمند به تمرکز آن هستیم.



فصل نهم : براى تقویت اعتماد به نفس

چرا در اینجا متوقف بشویم؟ پس از دستیابى به اعتماد به نفس

رضایتبخش، حتما مایلید که امکانات استوارى و تسلط بر خویش را، به

منظور وصول به پیشرفتهاى تازه در زندگى روزمرّه، گسترش دهید،

راهنماییهایى که در پى مى آیند، در این زمینه به شما کمک خواهند کرد.

۱. اراده استوار

ً ریشه دار کمروترین افراد، هنگامى که انباشته از آزمندى یا انزجار کاملا

مى گردد، به طور غیرارادى پرجرئت مى شود. چنین فردى براى رسیدن به

آنچه وى را به خود مى کشاند مصمم است و در احتراز و طرد و مبارزه با

آنچه برایش ناخوشایند است نیروى حیرت انگیزى بکار مى بندد. در هر دو

حالت، او عزم راسخ خویش را به نمایش مى گذارد: او درباره آن چیزى که

مى خواهد و یا نمى خواهد، فکرى کاملاً روشن و مصمم دارد.

حد اعلاى اعتماد به نفس مداوم (نه اتفاقى) همان قدر آسان به دست مى آید

که طلب کردن چیزى یا احتراز کردن از چیزى. به عبارت دیگر هدفى

مشخص و روشن، موجد نیرویى تمام نشدنى است. چگونه خود را مصمم

سازیم؟ چه هدفى را برگزینیم؟ به این پرسشها در کتابهاى دیگرمان پاسخ

داده ایم، اما در اینجا نیز به آشناسازى مقدماتى با آنها مى پردازیم:

هر آدم معمولى از دو جهت زیر تأثیر قرار مى گیرد: یکى در ارتباط با فعالیت

اجتماعى و بیرونى و دیگرى در جهت تحول درونى خویش. زندگى حرفه اى

از یک سو و زندگى روانى و ذهنى از سوى دیگر، دو قطب اصلى اند که

اندیشه و عمل ما بر محور آنها دور مى زند. در عین حال، یکى مى تواند با

دیگرى منطبق باشد یا آن را تکمیل کند. در مورد جنبه عملى و ملموس

(منبع درآمد، دست کم براى بیشتر ما)، باید نمونه آرمانى تکامل، یا دست کم،

نمونه درستى و پایدارى را خمیرمایه اراده استوار و استقامت خویش قرار

بدهیم. آنها که با جرئت تمام داوطلب بالا رفتن از نردبان مى شوند، نمى توانند

جبون و کمرو باقى بمانند. آنها همواره به طور ناخودآگاه به جلو هلُ داده

مى شوند، و توجهى که بدین شکل نسبت به خود جلب مى کنند براى آنها

انگیزه اى اضافى و مناسب جهت استحکام بخشیدن به اعتماد به نفس

خویش مى شود.

هر کس به تناسب قریحه ذاتى خود در بعضى حرفه ها استعداد ویژه اى دارد

که دیگران ندارند؛ در اینجا مسئله انتخاب شغل و پیشه اهمیت خاصى پیدا



مى کند. آدم کمرو، اگر ناگزیر به پذیرفتن شغلى بشود که با استعدادها و

انتظارهاى او ناسازگار باشد، کمرویى وى زیادتر مى شود. همین شخص اگر

به کارى بپردازد که با وضع او بیشتر مطابقت دارد و بتواند در آن پیشرفت

کند، پرجرئت خواهد شد.

تقریبا تمام نابسامانیها ـ که کمرویى یکى از آنهاست ـ از نبود کفایت شخص

در شغل و حرفه اش سرچشمه مى گیرد. این ناهماهنگى، جهش به سوى

تکامل را، که در پیش از آن حرف زدیم، درهم مى شکند، و چون اشتیاق از

بین مى رود، بى تصمیمى و خود رها کردن جاى آن را مى گیرد. بنابراین، براى

پیدا کردن بهترین راه، باید تجزیه و تحلیلى دقیق صورت بگیرد؛ خیلیها این

کار را خودشان انجام مى دهند، برخى هم با یک کارشناس مشاوره مى کنند.

در این زمینه یک استثنا وجود دارد: فى المثل کسى که از نوجوانى براى

شغلى که براى او در نظر گرفته بوده اند تربیت و تخصص شایسته یافته

است خیلى زود طرف توجه اطرافیان قرار مى گیرد. همچنین باید دانست که

ذوق و شایستگى دو چیز کاملاً متفاوت اند که اولى، دومى را همیشه به دنبال

ندارد.

اگر خودشناسى و خودتصمیمى در انتخاب شغل مهم است، در زمینه تحول

زندگى درونى و خصوصى نیز اهمیت آن کم نیست. بدون اینها احتمال دارد

در راهى بیفتیم که آنچه از نزاکت و آداب اجتماعى در خود داریم همه را بر

باد دهیم.

هیچ چیز بهتر از کندوکاو کردن در خویشتن براى شناخت بهتر و تمیز دادن

تواناییها؛ سپس از میان امکاناتى که در برابر خود مى یابیم، انتخاب کردن آنها

که ما را بیشتر برمى انگیزند: روحیه ما را براى نیرومندتر شدن یارى نمى دهد.

حتى کسانى که در شرایطى نبوده اند که از ابتداى کار مراقب خود باشند، و

اکنون راهى را پیش گرفته اند که وضع موجود، آنان را ناگزیر به ادامه آن

مى کند. مى توانند از اصولى که در پیش گفته شد بهره گیرى کنند. براى این

کار، آنها باید به این ترتیب آغاز کنند که درباره هر یک از عقاید خود

ً قطعى را مشخص کنند و تمام نظراتشان را تصریح کنند؛ هدفهاى کاملا

افکار خود را در خدمت آنها بگذارند. بدین ترتیب، آنها آن چنان پایدارى و

سرسختى مى کنند که نفوذ دیگران بر آنان بى اثر خواهد بود. آنها دیگر در برابر

چیزهاى کم اهمیت وسوسه نخواهند شد، تأثیرناپذیرى آنان بتدریج نیرو

خواهد گرفت. در یک جمله، آنها چیزى به قالب در خواهند آورد که آن را

«شخصیت» مى نامند.

۲. مثبت نگرى



هنگامى که دانستیم چه مى خواهیم، مثبت نگرى عبارت خواهد بود از جستجو

کردن و بکار واداشتن وسایل واقعى و ملموس براى رسیدن به هدف، در

نظر گرفتن تمام مشکلات به منزله بخشى از مسئله اى که باید حل بشود، و

درس گرفتن از تمام شکستها به این معنى که روش کار، بدون کمترین

بى حوصلگى و نومیدى، باید اصلاح شود. این نوع فلسفه عملى ما را به

تسلط بر احساسات خود، بویژه در برابر دیگران، عادت مى دهد.

فرض کنیم که شما مى خواسته اید چیزى را به دست آورید و این کار تنها با

استفاده از طرز عملى خاصى تحقق مى یابد. اگر داراى روحیه مثبت باشید،

آنچه شما را به خود مشغول مى دارد فقط رسیدن به هدف است، یعنى

بهترین روش براى به پیش رفتن و طلب کردن. به همین سبب، نگرانى

مربوط به چگونگى دستیابى به مقصود یا احتمال روبرو شدن با کم توجهى

و بى اعتنایى، جاى دوم را در ذهن شما اشغال خواهد کرد. هنگامى که در

برابر مخاطب خود قرار گرفتید، عزم راسخ شما براى موفق شدن، همچنان

پا برجا خواهد بود و به آنچه ممکن است در سر راه شما قرار گیرد اهمیت

نخواهید داد. شما خواهید توانست نمونه یک پافشارى آزمندانه و مفید را به

نمایش بگذارید، و اگر با تمام اینها ناگزیر به پذیرفتن شکست باشید، در

ضمیر خود از تلاش خوبى که انجام داده اید راضى خواهید بود. از سوى

دیگر، شکست امروز را چیزى بجز رویدادى گذرا به شمار نخواهید آورد؛ به

جاى تلف کردن وقت و نیروى ذهنى خود براى تأسف خوردن، بلافاصله در

جستجوى راه دیگرى براى رسیدن به هدف خواهید بود، و بى تردید آن را

خواهید یافت. محیط عمل شما هر گونه که باشد، در لحظه اى که خود را در

نقش معینى که مورد نظرتان است احساس کنید، تمام آثار کمرویى شما از

میان خواهد رفت.

بنگرید به حرفه هایى که در آنها اعتماد به نفس نقش اساسى و اصلى دارد،

و ببینید که شخص چقدر باید مثبت نگر باشد و افکار خود را براى رسیدن به

نتیجه مورد نظر متمرکز کند. براى مثال، یک نماینده فروش، فکر و ذکر و

عملش بر این است که یک قرارداد فروش ببندد. او بدون عقب نشینى، تمام

برخوردها، ناملایمیها، و پس زدنها را مى پذیرد و همه اینها اثرى بجز

برانگیختن هشیارى او ندارد. او مى داند در میان کسانى که با آنها سر و کله

مى زند، خیلى کم هستند افرادى که به آن اندازه که او مصمم به فروختن

است، تصمیم داشته باشند چیزى نخرند؛ و چون از میدان به در نمى رود، در

بیشتر موارد آنچه را که مى خواهد، به دست مى آورد. در پسِ ظاهر خندان،

رفتار مؤدبانه و گفتار نرم او اراده اى انعطاف ناپذیر همراه با هدفى

مشخص و ثابت قرار گرفته است.



۳. پیش بینى و برنامه ریزى

تمام هدفهاى مشخصى که از مثبت نگرى ریشه گرفته باشد، نیاز به نقشه

دقیق اجرایى دارد. اعم از اینکه این کار مربوط به مؤسسه اى بزرگ باشد یا

طرحى که ممکن است فورا عملى شود. از آغاز باید ابتکار و کوشش در

خطوط اصلى کار، سپس در برنامه هاى ماهانه، هفتگى و روزانه بکار بسته

شود. این نظم فکرى، اراده را قویتر مى کند و در نتیجه، اطمینان درونى و

برونى را استحکام مى بخشد. اهمیت آن از نظر موفق شدن در کار نیز

غیرقابل انکار است.

فکرهاى ابتکارى ما نیز، چه از نظر وسعت و چه ظرافت، پا به پاى

پیشرفت کار رشد مى کنند، درست همانند آنچه که در ابتداى برنامه از آن

برخوردار بوده ایم. ساده ترین نمونه آنکه، اگر زمینه فکرى براى ملاقاتها،

مصاحبه ها، طرز عملها و دیگر چیزها از پیش آماده باشد، حضور ذهن نیز

برانگیخته خواهد شد و در نتیجه در جریان آماده سازى، نظریه هاى زاینده

گوناگونى شکل خواهد گرفت و در ضمیر ما نقش خواهد بست، که در زمان

لازم منشأ اندیشه هاى متناسب با شرایط موجود خواهند شد؛ نظریه هایى که

اگر نمى بودند، این اندیشه ها نیز بوجود نمى آمدند.

تعمق و پیش بینى کردن به معنى این است که آن حالت ذهنى را که به

تناسب شرایطى که پیش خواهد آمد پیدا خواهیم کرد، از پیش برنامه ریزى

و نیز حالت جسمى ویژه اى را که به طور خودجوش ظاهر خواهد شد معین

کنیم. براى آن که کاملاً بدانیم که امکانها، وسیله ها و منابع ما براى رسیدن

به هدفهایى که اندیشیده و مشخص کرده ایم، از چه قرار است بهترین راه

آن است که در گوشه اى ساکت بنشینیم و فکر خود را به مسئله اى که در

پیش داریم متمرکز کنیم با این عزم جزم که الهامهایى را که نیازمندشان

هستیم، دریافت خواهیم کرد. هرچه به ذهن مى آید، حتى با پراکندگى،

یادداشت مى کنیم؛ سپس یادداشتهاى خود را مى خوانیم و آنها را منظم

مى کنیم: این کار را مرتب کردن افکار مى گویند. هر آنچه بر اثر نبود اعتماد به

نفس مى تواند دشوار به نظر آید، با پیش بینى منظم، آسان خواهد شد و کافى

است به این کار عادت کنیم تا بر بدترین کمروییها غلبه یابیم.

با دانستن دقیق اینکه چه مى خواهیم، چرا مى خواهیم، چه دشواریهایى در پیش

داریم و چگونه راه حل آنها را پیدا کنیم، و با پیش بینى تمام آثار پى درپى که

عواملى چون تصمیم، اقدام، برداشت، یا گفتار دارد: هیچ تمرینى نمى تواند

بهتر از این شخص را استوار و پرجرئت کند. کسى که تجسم ساده یک مانع

یا یک ناهنجارى احتمالى او را پیشاپیش دچار نومیدى مى کند، در عمل یا به

هنگام روبرو شدن با آن دشوارى، به کلى از کار باز خواهد ماند. بنابراین،



بهتر آن است که وضع را بدین گونه در نظر بیاوریم: کارى را انجام ندادن

بهتر از این است که وارد مبارزه اى بشویم که با خودمان شرط بسته ایم در

آن شکست خواهیم خورد. در اینجا خطاب من به کسانى است که تصمیم

به کوشش گرفته اند و مى خواهند به هر قیمت که باشد مبارزه کنند.

۴. نیروى دماغى

نیروى دمِاغى بر اثر هماهنگ بودن فکر، که مى پندارد و اراده، که به عمل

درمى آورد برقرار مى ماند و استوار مى شود؛ نبود تجانس مداوم میان هدفها و

تصمیمها با رفتار و عمل، نیروى دماغى را دچار ضعف و نقصان مى سازد.

بنابراین، حتى کسى که از هوشیارى استثنایى برخوردار باشد، اگر نتواند

کارهاى خود را با افکار سنجیده و متین هماهنگ سازد، فاقد نیروى ذهنى

است. به همین دلیل است که مى بینیم غالب کمروها باهوش اند در حالى که

بسیارند افراد داراى هوش متوسط ولى با اراده قوى، که اعتماد به نفس

نشان مى دهند. عادت کردن به اجراى آنچه که تصمیم گرفته ایم و قرار دادن

کردار خود در زیر تابش تیزبینى، نیروى دماغى و در نتیجه اعتماد به نفس را

مى پروراند.

ً این عادت بر پایه توجه و کوشش نضُج مى گیرد، زیرا از ضعف بشرى کاملا

طبیعى است که بگذارد القائات و موانع او را زیر نفوذ خود بگیرند. شمار

بسیارى از مردم، بى هدف مى اندیشند و به همان گونه نیز عمل مى کنند، و به

این ترتیب رفته رفته این باور را که مى توانند هرگاه که بخواهند، چیزى را بر

خود تحمیل یا از آن پرهیز کنند از دست مى دهند. در نتیجه، ثبات فکرى آنها،

ً در برخى شرایط بسیار حتى در زمانى که خیلى به آن نیاز دارند ـ مثلا

حساس ـ متزلزل مى شود، زیرا فکر و اراده آنان زیر سلطه تأثیرهایى است

که دریافت مى کنند.

یادآور مى شویم که تمام کوششهایى که در فصل قبلى براى از بین بردن

علتهاى کمرویى و به دست آوردن اعتماد به نفس پیشنهاد کردیم، نیروى

دمِاغى را تقویت مى کنند. اما اگر مى خواهیم این نیرو را به بالاترین میزان

خود برسانیم باید اقدام کردن را در ردیف اول تمام اصولى که به آنها معتقد

هستیم قرار بدهیم: یعنى یکسان براى چیزهاى کوچک و براى مهمترین

کارها، در جهت هدفهاى سنجیده و پیش اندیشیده. البته، برخورد با

غیرممکن یا پیش آمدن وضعى تازه در لحظه عمل، که برخى اصلاحات را

در تصمیم قبلى ایجاب مى کند، تنها چیزهایى هستند که گردن نهادن را مجاز

مى سازند.

هر کس مى تواند با همیشه پذیرفتن کوشش و مجاهدتى که ضمیرش آن را



سودمند و پرحاصل مى نمایاند براى خود مایه افتخار درست کند، و سپس این

کوشش را براى از میان برداشتن تمام چیزهایى که او را به شانه خالى

کردن وادار مى سازند، با تمام نیروى خود بکار بندد. شاید این گونه تصور

شود که من در استفاده از کلمه «کوشش» زیاده روى مى کنم؛ این کار

عمدى است، زیرا لفظ و عمل، سنگ اولیه بناى تمام اصلاحاتى هستند که

به طور ارادى در مورد شخصیت یا روش زندگى خود به عمل مى آوریم. ما

براى فراگیرى الفبا زحمت فراوان کشیده ایم اما امروز دیگر خواندن و

نوشتن براى ما زحمتى ندارد. ما این خراج اجتناب ناپذیر را که دانش اندوزى

ما را ممکن مى سازد و وسیله غنى ساختن شناخت و بازسازى تخیل را در

اختیارمان مى گذارد قبلاً پرداخت کرده ایم. بنابراین، زحمتى که امروز براى

تقویت نیروى دمِاغى خود مى کشیم باید به منزله آن چیزى بدانیم که باید

بپردازیم، تا بتوانیم در آینده نزدیک از تواناییهاى ارادى تزلزل ناپذیر خود

بهره مند شویم. ما از اینکه وسیله پرداخت و چگونگى بهره گیرى را

مى شناسیم باید خوشحال باشیم؛ بسیارند کسانى که از آنها بى خبرند، و اگر

هم آنها را بشناسند، نمى خواهند از آنها استفاده کنند!

۵. پایدارى و بردبارى

پس از آنکه نیروى دمِاغى کاملاً مستقر شد ـ و نه پیش از آن ـ مى توان از

تلاش بدنى به عنوان عاملى تازه براى اطمینان به خود کمک گرفت. مبارزه

کردن با سرسختیها و زیربار نرفتنهاى جسمى همیشه با احساس آرامش

روحى ملازم و همراه است. بنابراین، شخص کمرو همیشه از یک جلسه

ورزشى، اگر مطمئن باشد که خوب و مرتب کار کرده است، پرجرئت تر

بیرون خواهد آمد. در اساس، همه ورزشها نتیجه واحدى دارند ولى من

وزنه بردارى را پیشنهاد مى کنم زیرا به تجربه ثابت شده است که این رشته

ورزشى براى مردهاى کمرو بهترین است چون به هنگام انجام دادن آن،

دستخوش هر گونه هیجان شدن ممنوع است. حرکتها را متعادل مى کند و

همانند دیگر ورزشها، نیاز به کوشش بردبارانه دارد، نه شتابزده. البته تازه

کارها باید زیر نظر مربى آزموده طبق برنامه اى منظم تعلیم بگیرند تا از

زیاده روى آنها، که موجب خستگى شدید و واماندگى، و در نتیجه دلزدگى

مى شود جلوگیرى شود.

بر پایه روشى کلى تر، کسى را که به دنبال اعتماد به نفس کامل است به

ورزیده کردن نیروى عضلانى و افزایش استقامت بدنى خود مى گمارند. براى

کسانى که کم تحرک اند، غالبا فرصت پیاده روى، بلند کردن چیزى از زمین،

حمل کردن... فراهم بوده است. اینها را دست کم مى گیریم زیرا فکر مى کنیم



فقط خستگى مى آورند. فراموش مى کنیم که بکار واداشتن عضله ها به انسان

نیرو مى بخشد، و عادت کردن به آن، رفته رفته آن خستگى پذیرى را که

مبتلایان به ضعف اعصاب از آن شکایت دارند، و نبود تحرک موجد آن بوده

است کاهش مى دهد.

البته افراد تنومند و نیرومندى نیز هستند که خود را خیلى کمرو نشان

مى دهند، اما کمرویى آنان تقریبا همیشه خود به خود به دنبال برنامه اى منظم

و کوتاه آموزشى، بهبود مى یابد. اطرافیان سلطه جو، سرزنشهاى مداوم، و

تکرار کلمات تحقیرآمیز کافى است تا کودکان پرتوان را ترسو کند، اما

تلقینهایى در جهت مخالف، آنان را زودتر از دیگران به حال عادى باز

مى گرداند زیرا اعتماد به نفسشان موقتا متزلزل شده بوده است.

پس از آنکه قدرت تحمل تلاشهاى بدنى نسبتا افزایش یافت، به سر وقت

بهره یابى سودمند از پایدارى مغزى مى رویم و در مرحله اول به گسترش

ظرفیت توجه ارادى و تمرکز ذهنى مى پردازیم. کسى که مى تواند به طور

ارادى ضمیر خود را بر روى موضوعى خاص متمرکز کند و ثابت نگاه دارد،

به آسانى مى تواند راه نفوذ تصورات و هیجانهاى انگل گونه را که موجد اکثر

عوارض کمروییها هستند بر آن ببندد. پرورش دادن همزمان تواناییهاى

دمِاغى و بدنى اثر فراوان در ثبات روحى دارد. هر کس، با احساس اینکه

امکانات گوناگون او در حال رشدند، به همان نسبت، صاحب اعتماد به نفس

بیشتر و تزلزل ناپذیرتر مى شود. عکس این موضوع نیز درست است: به

دنبال شکستى جسمى یا روحى، افسردگى، و همراه با آن کمرویى، خود را

جایگزین مى کنند. در اینجا نیز مى توان، و باید با اطمینان کامل، براى

بازگرداندن نیروهاى از دست رفته خود دست بکار شد؛ هرگز مأیوس

نشوید.

۶. تعادل جسمانى

بیمارى داخلى و افسردگى، براى اعتماد به نفس گوارا نیستند؛ سلامتى

جسمى و احساس نیرومندى که نشانه تعادل کاملا ند، هر کسى را به طور

طبیعى پرجرئت مى سازند. در فصل سوم به هنر «خود تصمیم گیرى» و

عواملى که موجب احساس آرامش کلى مى شوند پرداخته ایم. چگونه

مى توانیم این منبع انرژى را که زاینده جرئت است، همیشه در اختیار

بگیریم؟

ـ اول، باید از خواب خودتان در برابر زیاده روى در کار، یا بى بندوبارى کردن

دفاع کنید. بیخوابى ـ ارادى یا غیر ارادى ـ بدون استثنا موجب فرسایش کم

یا بیش سریع منابع حیاتى مى شود. کسى که دلش مى خواهد در تمام روز سر



حال باشد، از خواب شب خود چیزى کم نخواهد گذاشت.

ـ دوم، از هر گونه مسمومیت، بویژه مصرف الکل به هر شکلى که مى خواهد

باشد، احتراز کنید. پیشوایان دینى، اخلاق گرایان، و جامعه شناسان بر

اساس اصول مذهبى و اخلاقى الکل را منع مى کنند و شخص آگاه و با شعور

مى داند که به خاطر تندرستى و حفظ سلامتى خود باید از آن احتراز کند.

خریدن هیجانهاى آنى و کسالتهاى روز بعد و سقوط درازمدت براى برخى از

سرسپردگان به الکل، به منزله پرداختن بهاى بسیار گزاف براى

رضایتمندیهاى بسیار کوتاه و گناهکارانه است.

ـ سوم، از هر گونه زیاده روى، در هر چه که باشد، دورى کنید: زیاده روى در

فعالیت یا زیاده روى در خوشگذرانى. کارى سنجیده،آرام، منظم، و برنامه اى

براى استراحت کافى، شخص را پابرجا و روبراه مى کند. فعالیتهاى غرق

کننده و پرشتاب، و به دنبال آن، در پوشش استراحت و آرامش، پرداختن به

سرگرمیهاى پرهیجان، موجب کاهش استعدادهاى برتر و فرسایش پیشرس

مى شود.

ً هر یک از ما، به عنوان موجودى زنده و برقرار کننده ادامه حیات، معمولا

همه روزه مقدارى انرژى سازنده تولید مى کنیم. باید این عایدى نیروزا را

همانند سرمایه اى به شمار آوریم: بیشتر از سرمایه خرج نکنیم.این یگانه راه

براى دورى جستن از ناگوارى و ورشکستگى است.

۷. بر هوسهاى آنى خود مسلط شوید

هر کس، بدون کمترین آگاهى از روان شناسى مى تواند درک کند که در او دو

وجود، یکى منطقى و دیگرى هوسناک، جمع شده اند که همیشه نیز با

یکدیگر همساز نیستند! تا زمانى که دومى، با کوششهاى پیگیر، به زیر

فرمان اولى در نیامده است، در هر موردى او را دچار دردسر مى کند. براى

مثال، در کمرویى، وجود منطقى مى خواهد بر دشواریهایى که وجود هوسناک

آنها را احساس کرده است پیروز شود اما این یکى، که هم خودسر است و

هم تأثیرپذیر، از فرمان اراده تعمق شده سر باز مى زند.

همانند رام کردن اسبهاى وحشى، با یک برنامه تعلیماتى منظم مى توان

بتدریج بر وجود هوسناک مسلط شد و آن را تابع تصمیمهاى روشن بینانه

«منِ» منطقى قرار داد. این، یک کار دراز مدت است که رویدادها و شرایط

همواره وسایل اجراى آن را فراهم مى سازند. کافى است که مراقب خود

باشیم و افکار و گفتار و رفتار بلهوسانه خود را زیر فرمان افکار و گفتار و

رفتار سنجیده در آوریم. خودِ عمل نگهبانى از خویش به معنى نظارت دقیق

«منِ» منطقى بر «منِ» هوسناک است. این کار سبب مى شود که اولى بر



دومى حکمفرما شود و هنگامى که لازم است در حضور دیگران بر خود

مسلط باشیم و در زمانى که ناگزیر باشیم با وجود نداشتن آمادگى کافى از

خود اعتماد به نفس نشان بدهیم، همین حکمفرمایى است که ما را استوار

و پابرجا نگه مى دارد.



فصل دهم : به خودتان اعتماد داشته باشید 

اعتماد به نفس کامل در برابر هر کس که باشد، و اطمینان به خود بر پایه

تواناییهاى شخصى براى پیروز شدن، دو ویژگى ضرورى براى کسانى است

که مى خواهند براى همیشه از کمرویى رهایى یابند و از میان بن بستهاى

زندگى مدرن راه خود را پیدا کنند. این ویژگیها را با کوشش مى توان به

دست آورد.

۱. هر گونه خود کوچک بینى را دور بریزید

مى توان، به طور طبیعى یا اکتسابى، اعتماد به نفس داشت و در عین حال،

به خود اتکا نداشت یعنى به شایستگیهاى خود، به قابلیت خود براى به پایان

رسانیدن یک وظیفه دراز مدت، یا به آسانى پذیرا شدن ضرورتهاى زندگى.

درست است که با خیالپردازى به ندرت مى توان به هدف رسید، اما تردید

مداوم درباره خود، ما را هرگز به مقصد نمى رساند. در میان این دو حالت

افراطى (تصور ابلهانه اینکه به آسانى مى توان موفق شد و ترس مفرط از

موفق نشدن)، حالتى مناسب و متعادل وجود دارد که عبارت است از

برآورد کردن دشواریها بدون قرار گرفتن زیر تأثیر آنها، و سپس گام

برداشتن به پیش.

همه ما به اطمینان کامل، دست نمى یابیم. بنابراین، باید بیاموزیم که چگونه

خود را مجاب کنیم و با ناگزیر ساختن خویش به تدارک بهترین شرایط براى

پیروز شدن، دست به عمل بزنیم. کسانى که درباره خود شک دارند، در

اشتباهند؛ آنها غالبا براى اجراى برنامه اى که نسبت به آن در تردیدند،

آمادگى کامل دارند؛ فقط جرئت ندارند.

در میان علتهایى که زاییده شک و تردیدند، بى اعتنایى مهمترین آنهاست،

یعنى فقدان آزمندى بدان گونه که در فصل دوم شرح دادیم. خیلیها تنها با

آرزوى به دست آوردن نتیجه مطلوب خود تمتع مى جویند اما آن آزمندى

سوزان که تمام استعدادهاى جسمى و روحى آنان را به حرکت وامى دارد در

خود احساس نمى کنند. در تحلیل نهایى، بى اعتنایى، یا ناشى از ضعفى

عمومى است که بهتر است پیش از هر کار دیگر زیر درمان قرار گیرد، یا به

دلیل تلقینى باز دارنده مربوط به دوران کودکى است که بر اثر پرورش

نامناسب یا فشار ناتوان کننده اطرافیان بوجود آمده است. موجود انسانى،

حتى اگر کم استعداد باشد، همیشه جاه طلبیهایى (محدود یا گسترده) از

خودنشان مى دهد زیرا قریحه ها، تمایلها و احساساتش روزى به مرتبه اى از



نیرومندى مى رسد که براى ایجاد افکار محکم و جسورانه جهت ترغیب وى

به فرا رفتن از خود کفایت مى کند.

احساس حقارت نیز از علتهایى است که گریبانگیر کسانى مى شود که

استعدادها یا دانشهاى خویش را درست بکار نمى گیرند.از آنجا که استعدادها

با تعلیم گرفتن، و دانشها با تحصیل کردن پرورش و گسترش مى یابند،

بنابراین هیچ چیز غیر ممکن نیست. هر کسى، از روزى که آغاز به فراگیرى

الفبا مى کند تا روزى که تحصیلاتش را به پایان مى رساند دوره جالب توجهى

را مى گذراند. این آموختن اولیه، امکانات زیربنایى فکرى و شناخت را در

دسترس ذهن ما قرار مى دهد، و براى ما همیشه ممکن است که این تعلیم و

تکوین را تکامل ببخشیم. توجه، حافظه، اراده، نرمش روحى و هشیارى،

اگر بدرستى در پهنه امکانات موجود بکار بسته شوند، هرچه بیشتر گسترش

خواهند یافت. به این ترتیب، هر کس مى تواند براى انجام دادن کارهایى که

در حال حاضر از توانایى او بیرون است آمادگى کسب کند.

سرانجام اینکه، اثرهایى که از شکستها یا نابسامانیهاى گذشته بر جاى

مانده، گاه کافى است تا موجب خمودى و دلسردى شود. در این مورد باید

عقل محض را در برابر قرار داد: چه کسى، بدون مقاومت، مى پذیرد که در

تنگناى بن بستهاى گذشته باقى بماند؟ اگر خوب بیندیشید، هرگز راضى

نخواهید شد که در اسارت خاطره اى ساده بسر برید. ناموفق ماندن یک یا

چند حرکت ممکن است به دلیل کمبود امکانات براى رسیدن به مقصود، یا

بوجود آمدن یک مانع خارجى باشد. تجزیه و تحلیل این آخرى، ما را آماده

مى سازد که در حرکت آینده خود، مانع را دور بزنیم. آیا مى دانید کسانى که در

جهش اول به طور غیرمنتظره موفق مى شوند جزو استثناها هستند؟ ما باید

براى رسیدن به مقصود مرتبا حرکت خود را تجدید کنیم و مسیرى را که

میان سرخوردگى و اشتیاق وجود دارد، بارها بپیماییم. تجربه مثبت بدین

گونه به دست مى آید. براى دریافت برخى از نتیجه ها نیازمند کوشش پیگیر و

درازمدت هستیم و در هشتاد درصد از مواردى که تواناییها در آغاز ضعیف اند،

تنها سرسختى زیاد دشواریها را از پیش برمى دارد.

۲. امکانات موجود و آینده شما

اگر برآورد شما از استعدادها، دانشها، و تجربه هایتان این نتیجه را به دست

مى دهد که در زمان حاضر در شرایطى نیستید که بتوانید آنچه را که

مى خواهید عملى کنید، چرا براى همیشه خود را متحجر، متوقف و تمام شده

بدانید؟ فهرست امکانات شما غیرقابل تغییر نیست؛ بر عهده شماست که

آن را اصلاح کنید. افق رشد و تکامل در برابر همه کس گشوده است. سن



پختگى و بلوغ کامل در هر کس متفاوت است. عوامل وراثتى از یک سو، و

شرایط محیط آغاز زندگى از سوى دیگر،براى بعضى مساعد و براى بعضى

دیگر نامساعد است. ما نمى توانیم در این مورد کارى بکنیم، اما آنچه که

مى توانیم بکنیم این است که تمام جهشهاى خود را با تمرینهاى جدى تقویت

کنیم و دنیاى بیرون را با دقت زیر نظر بگیریم تا فرصتهایى را که متناسب

با شایستگیهاى ما در اختیارمان مى گذارد از دست ندهیم. نوع این فرصتها و

چگونگى دستیابى به دورترین مرزهاى آنها، میزان آماده سازى لازم و

انتخاب خط فکرى و عملى مناسب جهت بهره گیرى هرچه بیشتر از این

آمادگیها را تعیین مى کند، و ثمربخش ترین نتیجه ها را در اختیار ما مى گذارد.

اگر چند نفر را در مدت چند سال از نزدیک زیر نظر بگیریم مى بینیم که

استعداد و اراده آنها به گونه اى اجتناب ناپذیر تغییر مى کند، یا پس مى رود، یا

به تناسب اینکه فعالیتهاى آنان خودکارانه و انفعالى باشد یا سنجیده و

پرتحرک، قوى مى شود. کسى که پیگیرانه به دنبال آن است که همزمان،

زمینه درک خود را گسترده تر کند و ابتکارهاى بهتر، بیشتر و سریعتر عرضه

کند، بزودى قلبى خواهد داشت سبکبار از دلمشغولیها، مسئولیتها و

برنامه هایى که در گذشته خود را در برابر آنها شکست خورده احساس

مى کرد. از یک سو، تخیل، آرامش روح و هشیارى او تا بدان مرتبه افزایش

یافته اند که با اتکا به خود، دشواریها را بپذیرد، زیرا براى پیدا کردن راه حل

آنها خود را توانا مى بیند. از جانب دیگر، رشد نیروهاى تحقق بخشنده، آنچه را

که در گذشته وصول به آنها ظاهرا نیازمند به تلاشى فراوان بود، اکنون

ممکن و آسان ساخته است.

جز در برخى از سازمانها که خدمت ادارى ابتدا بر پایه مدرک تحصیلى، و

سپس براساس پارتى بازى یا دسیسه چینى قرار دارد، در بیشتر سازمانها

ً موجب دستیابى به بدون تردید برترى بازدهى تولید است که معمولا

پیشرفت و ترفیع مى شود. خدمات پرارزش و انکارناپذیر یک همکار فعال،

براى سازمانى که او را استخدام کرده است امکانات غیر منتظر بوجود

مى آورد. براى به خدمت گرفتن این امکانات، باید به کسى که آنها را ایجاد

کرده است مقام مهمترى واگذار شود. بدین ترتیب، فرصت بهره گیرى از

دانشهایى که مى اندوزیم و استعدادهایى که پرورش مى دهیم از دست نخواهد

رفت. از میزان معینى دانایى و کاردانى به بعد، داشتن ابتکار شخصى به

تنهایى مى تواند کافى باشد زیرا راه حلها را خودش مستقلاً پیدا مى کند. گروه

بزرگى از مردم خود را محکوم به یک زندگى محدود و مختصر مى دانند چرا

که نه وابستگى مناسب براى دسترسى به مشاغل مهم و پر درآمد را دارند

و نه سرمایه کافى براى کاسبى کردن یا بر پا ساختن سازمانى تجارى. اما

آن مدرک تحصیلى که ارزش واقعى ندارد ما را به جاى بالایى نمى رساند، و

سرمایه اى که با هشیارى و تلاش اداره نشود بزودى از دست مى رود. چه



بسا افراد پرجرئت که ناگهان دستمایه اى پیدا مى کنند و ساده انگارانه به

دنبال حرفه اى مى روند که از آن کمترین آگاهى ندارند، و بنابراین دیرى

نمى گذرد که به تهیدستى پیشین خود بازمى گردند و گناه را به گردن

بدشانسى مى اندازند.

۳. اهمیت تمرکز

تمرکز اهرم فرا گرفتن، به دست آوردن، مستقر کردن، بهبود بخشیدن،

تولید کردن و... است. به مجرد اینکه ذهن دریابد که چگونه خود را متمرکز

کند، غیرممکن، ممکن مى شود و مشکل آسان. تیزفهمى و ثبات توجه

کسانى که به هنگام آماده شدن براى گذراندن امتحان، به خودشان متکى

نیستند، به آسانى دچار نقصان مى شود. نداشتن حوصله و تحمل بررسى

درازمدت و دقیق و همه جانبه موقعیتها و دشواریها، موجد تقریبا تمام

ناکامیها و پریشانیهاى فعالیتى خسته کننده و بدون نتیجه است.

چگونه تمرکز دادن را فرا گیریم؟ در این مورد معمولاً ورزش مغزى شامل

تمرینهاى گوناگون را پیشنهاد مى کنند، که من بهترین آنها را در جاى دیگر

شرح داده ام.(۸) اما این تمرینها، اگرچه بسیار مؤثرند، نمى توانند در حد

برخى عادتهاى زیربنایى که بوجود آورنده آرامش، و تمرکز ذهن مى شوند،

مهم باشند. اساسیترین آنها عبارت از این است که همیشه در سکوت کار

کنیم، و نوع اشتغال ما هرچه که باشد، جسم و روح خود را در آن بکار

گیریم و هیچ گونه فکر بیگانه با آن را تحمل نکنیم. متمرکز شدن در هنگام

کار به مراتب آسانتر است؛ بنابراین بهتر آن است که اولین کوششهاى خود

را براى تمرکز، در ضمن کار کردن به مصرف برسانیم. اهمیت تمرینهایى

که به آنها اشاره کردم در این است که به ذهنى که هنوز تمرکز مداوم ندارد

کمک عملى بکنیم.

اگر مى خواهید چگونگى سپرى کردن وقت خود را در یک هفته یا در یک ماه

بررسى کنید، به تمام وقتهاى تلف شده توجه و از آنها مصممانه استفاده

کنید. از این گونه «وقت»ها، که با اطمینان فکر مى کردیم که نداریم، فراوان

خواهیم یافت. علاوه بر این، مغز خود را از شر بسیارى از افکار انگلى و

اندیشه هاى پراکنده رهایى مى بخشیم و بدین ترتیب در درون خود محیطى

مناسب براى تمرکز بوجود مى آوریم. مجموع ساعات و نیروى دماغى ما که

سالانه براى خواندن روزنامه ها یا تفسیر کردن رویدادهاى گوناگون به هدر

مى روند، تأییدى است بر آنچه ما گفتیم.

هر آنچه براى یک کاسبى جزئى فروشى ضرورى است، در مورد کارگاهى

تولیدى نیز درست است: منحصرا به کارى که در دست دارید بیندیشید و یاد



بگیرید که چگونه در برابر تمام چیزهاى دیگر کور و کر و کرخ بمانید، این

است راز بزرگ کسانى که از کار خود نتایج عالى مى گیرند. این را تاکنون

هزار بار گفته و تکرار کرده ایم، و با این حال به نظر مى رسد که خیلیها آن را

نادیده مى گیرند: یک فکر رهنمون کننده و همیشه آماده، موجب برانگیختن

افکار متناسب با خود و اندیشه ها و الهامهاى لازم براى به اجرا در آوردن

آنها مى شود. و بدین ترتیب، میان آنچه که در نظر گرفته شده و آمادگیهایى

که به آنها نیندیشیده بودیم، رابطه برقرار مى شود. اگر ذهن در زمان بیدارى

کاملاً جهت دار باشد، حتى در هنگام خواب نیز کار سودمند انجام مى دهد و روز

بعد، روشنگریهاى تازه خود را در اختیار شما مى گذارد.

۴. پیروزى و شکست

تمرکز، کارآمدى شخص را به حداکثر مى رساند. فردى متوسط اما با ذهن

متمرکز، نتیجه هاى ملموس به دست مى آورد و امکانات خود را رفته رفته

گسترش مى دهد، در حالى که آدمى باهوش اما از نظر روانى بى ثبات و

پریشان، آنچه را که مى توانسته با تدارک بهتر و اندیشیده تر به آن برسد، گاه

بیهوده از دست مى دهد. شکست احتمالى اولى او را به هیچ روى متزلزل

نمى کند، زیرا با تمرکز همیشگى خود، یکایک علتها و آثار آنها را ثبت مى کند و

بدین وسیله مقدارى تجربه هاى ارزنده براى خود مى اندوزد و در حرکتهاى

بعدى از آنها بهره گیرى مى کند. ممکن است در ابتداى کار خود دچار تردید

شود، اما بدون توقف بر آگاهیهاى خود مى افزاید. سپس بار دیگر، مجهز به

عواملى براى پیروزى، دست بکار مى شود و سرانجام راه خود را با موفقیت

به پایان مى رساند.

یک موفقیت یا یک شکست، به جاى خود چیزى را مشخص نمى کند. آنچه

مهم است ارزش شایستگیهاست که در گرو قرار مى گیرد. بعضى موفقیتها

به خودى خود توجیه پذیرند، زیرا بر اثر همزمانى شرایط مناسب تحقق

یافته اند؛ شرایطى که همیشه پیش نخواهد آمد و همواره تکرار نخواهد شد.

کسانى که از این شرایط بهره ور شده باشند چه بسا که بار دیگر نتوانند

چیزى نظیر آن را به دست آورند و بنابراین ممکن است اطمینان خود را از

دست بدهند. همچنین است شکستهایى که بر اثر بروز شرایط نامساعد

پیش بینى شده روى مى دهند؛ شرایطى که در آخرین لحظه دقیقترین نقشه ها

را نقش بر آب مى سازند. شخص مثبت نگر با این رویداد با خونسردى و

به عنوان یک تأخیر یا بخشى از یک مسئله که باید حل شود برخورد مى کند، و

درباره برنده شدنش در دفعه آینده، لحظه اى تردید به خود راه نمى دهد.

هنگامى که در عمل نتیجه هاى مورد انتظار حاصل نمى شود، جاى آن دارد که



با بى طرفى کامل علتهاى این ناهنجارى بررسى شود، در این صورت

مى فهمیم که کوتاهى از خودمان بوده است یا قضا و قدر در آن دخالت

داشته است. در مورد اول، آنچه را که کم داشته ایم فراهم خواهیم ساخت.

در مورد دوم کوشش خواهیم کرد ترتیبى بدهیم تا بتوانیم از تکرار این

رویداد ناچیز پیشگیرى کنیم. کسانى که عزمى تزلزل ناپذیر آنان را قدم

بقدم در دوران کارشان رهبرى کرده است، همیشه بدین گونه عمل

کرده اند.

بدترین ناهنجارى شکست، اثر نومیدکننده آن است که البته اگر از کوشش

باز نایستیم خیلى زود از بین مى رود. همچنین براى اینکه بتوانیم بلافاصله

ذهن خود را متوجه بررسى پیامدهاى آنچه که بر ما وارد شده است بکنیم،

باید بر احساسات خود مسلط بشویم و به دنبال پیدا کردن روشى باشیم که

تعداد این پیامدها را کمتر و وسعت آنها را محدودتر سازد. به شرط آنکه

تلاش خود را بدون تأخیر ادامه دهیم، نیروى مبارزه جویى ما همچنان پابرجا

باقى مى ماند. این کار بدین معنى نیست که نباید هیچ گونه آتش بس بدهیم،

ً بر عکس: استراحت نکنیم و به طور شبانه روزى فعالیت کنیم؛ کاملا

استراحت برنامه ریزى شده و سنجیده، یکى از بهترین روشهاى دفاع از خود

در برابر آثار ناتوان کننده شکست است. در اینجا نیز اصل تمرکز وارد

صحنه مى شود و به ما امکان مى دهد که براى چاره جویى آنچه با آن درگیر

شده ایم به اندیشه بپردازیم و چیزهاى دیگر را موقتا به فراموشى بسپاریم.

به هنگام خوابیدن فقط به خواب بیندیشید (چیزى که به هر حال براى

فعالیت سازنده ضمیر پنهان ما سودمند خواهد بود)؛ و در هنگام تفنن فقط

به آن فکر کنید. بار دیگر خوشبینى در روحیه اى که خواب راحت یا ساعتى

تفریح آن را سر حال آورده است، خود بخود پدیدار مى شود.

۵. رو در رو با دشوارى

اگر زیاده بر اندازه زیر تأثیر دشواریها قرار بگیریم، اتکا به خود را از دست

مى دهیم، اما اگر زیادى هم بى خیال باشیم، دشواریها را دست کم خواهیم

گرفت. بنابراین بهتر آن است که با واقع بینى تمام و کمال، کوششهاى لازم

را براى انجام دادن کارى که در پیش داریم ارزیابى کنیم. اما کارى را که

یکى به آسانى انجام خواهد داد، ممکن است از توان آن دیگرى بیرون

باشد، و از همین جا ضرورت شناخت کامل خودمان پدیدار مى شود، تا

بتوانیم متناسب با استعدادها و آگاهیهایى که داریم برنامه هاى خود را پایه

ریزى کنیم. نقشه اى که شما دارید چه تواناییهایى لازم دارد؟ و آیا شما آن

تواناییها را به اندازه کافى دارید؟ اگر آرى، دست بکار شوید! اگر نه، باید که



در نقشه هاى خود دوباره بنگرید و یا به افزایش تواناییهاى خود بپردازید.

هنگامى که معلوم شد شما در شرایطى قرار گرفته اید که مى توانید با هر یک

از دشواریهاى موجود رویارویى کنید، و بعد از آنکه ترتیب پرداختن به یکایک

آنها را براى خودتان مشخص کردید، مبارزه خود را با اولى آغاز کنید، و تا بر

آن غلبه نکرده اید، به دشواریهاى دیگر که نوبت گرفته اند فکر نکنید. فقط

پس از پایان کار اولى به دومى بپردازید، و همین گونه ادامه بدهید. اگر ذهن

شما در یک زمان به چند دشوارى توجه کند نیروى خود را به هدر مى دهد و

چه بسا که نتواند حتى یکى از آنها را نیز حل و فصل کند. باید زمانى را

براى اندیشیدن و زمانى را نیز براى اجرا کردن در نظر گرفت؛ همه چیز را

یکى دیدن و به جزئیات هر چیز پرداختن نمى تواند همزمان انجام پذیر باشد.

براى غلبه بر بعضى دشواریها، اراده و نیرو کفایت نمى کند؛ هشیارى هم

ضرورى است. اشخاص خیلى پرجرئت ولى بدون نیروى تخیل را دیده ایم که

دچار تزلزل و تردید گردیده سپس ناامید شده اند، زیرا نتوانسته اند راهى

براى رویارویى با یک مانع پیش بینى نشده بیابند. با این حال، برخى از آنها

توانسته اند فقط با پرداختن به تفکر منظم، چاره کار خود را پیدا کنند. تفکر

پیگیر و منظم هشیارى را گسترش مى دهد، و هر کس باید تا آنجا که مى تواند

به آن بپردازد. در آغاز، براى پیشگیرى از گم کردن رشته افکار، تمام آنچه

را که درباره مشکل مورد نظر مى دانید روى کاغذ بیاورید و تمام نظرها را،

به همان ترتیب و شکلى که خود را پدیدار مى سازند یادداشت کنید. همچنان

با نوشتن، از خودتان پرسشهاى مشخص بکنید، با این عزم جزم که از

حافظه خود قرینه هاى مربوط به آنها را بیرون بکشید. اگر تاکنون به تمرکز

در ضمن کار، بدان گونه که در پیش شرح داده ایم، عادت کرده باشید، به

تحرک وا داشتن ذهن زحمت زیاد نخواهد داشت. فکرها تقریبا همیشه

فراوان ولى پراکنده اند، اما اگر آنها را به همان ترتیب که پیش مى آیند

یادداشت کنیم، به آسانى خواهیم توانست بعدا آنها را بررسى و منظم کنیم.

هیچ گاه یک جلسه کافى نیست. در اینجا نیز پیگیرى بسیار ضرورى است.

موضوعى که بارها درباره آن به تفکر پرداخته اید، همانند زمینى است که با

کوشش فراوان روى آن کار کرده اید: حاصلخیز مى شود. ببینید چگونه هر

کس درباره موضوعهاى مورد علاقه خود، روان و فراوان حرف مى زند. هر

چه بیشتر روى مسئله اى تعمق کنیم، بیشتر به آن علاقه مند مى شویم و از

گفت و شنود درباره آن زیادتر لذت مى بریم.

۶. انتخاب نمونه و همسان شدن با آن



همگى ما، دست کم طبق قانون، در حقوق اجتماعى با یکدیگر برابریم، اما

از بابت شایستگیهاى فردى، نابرابریها چشمگیر است. ساخت بدنى و مغزى

در افراد به میزان چشمگیرى متفاوت است؛ استعدادهاى این یکى، خود را

در برابر کمبودهاى آن دیگرى نمایان مى سازد. این نیز یک علت نومیدى در

نزد کسانى است که پس از بررسى معلوم مى شود تا حدى خود کوچک

بین اند. چون خود کندوکاوى (اوتوآنالیز) تنها در دسترس گروه نخبه هاست

(زیرا نیازمند خودشناسى است که با استعدادهاى متوسط میانه اى ندارد)،

بنابراین کاملاً غیر منطقى خواهد بود اگر فقط به این سبب که خلأهایى در

وجودمان یافته ایم که نیاز به پر کردن دارند، اعتماد به خود را از دست

بدهیم. خود را با نمونه اى ایده آل و آرمانى مقایسه کردن که همزمان داراى

خصلتهاى تعادل روانى،روشنى ذهن و نیرومندى جسمى است سبب مى شود

که نیاز به همسان شدن با او را در خود احساس کنیم و نیاز، همیشه

امکانات درونى کافى براى برآورده ساختن را بکار مى گیرد. تلاش و کوشش

گروهى چابکدست همواره بر خشکى و بى محصولى زمینى لم یزرع غالب

مى شود. به همین گونه، تربیت جسمى موجب رنگ باختن نارساییهاى

مادرزادى مى گردد.

درباره وراثت، خوشبینانه خود را فریب مى دهیم در حالى که تباهیهاى

چاره ناپذیر ناشى از وراثت، همانند افراد سراپا بى عیب و نقص استثنایى اند. از

سوى دیگر، در میان گوناگونىِ آثار وراثتى، گذشته از برخى نارساییها، بدون

تردید نمونه هاى برجسته اى نیز دیده مى شوند که استعدادهاى خفته آنان در

تمناى خودنمایى اند، به شرط آنکه آنها را بیدار کنند.

انتخاب، یا بهتر است بگوییم تجسم یک نمونه و انباشتن تخیل با آن و

ممارست براى سرمشق قرار دادن او، به معنى آشنا کردن خویش است با

نقشى که مى خواسته ایم در زندگى عهده دار باشیم، و انداختن خویش است

در راه همسان شدن با او. کمترین کوششها یا گریزنده ترین فکرها، رد پاى

ماندنى بر جاى مى گذارند و ما را در تحولى که آرزوى آن را داریم یارى

مى دهند. با رعایت این رهنمود، هر روز یک گام به سوى دگرگونى برمى دارید.

در میان کسانى که زمانى دراز گمان مى کرده اند به کمال و رشد نمى رسند،

مى توانم بگویم افرادى را دیده ام که گامهاى بسیار بلند به سوى کمال

برداشته اند.

۷. پشتکار و پیگیرى

نابسامانترین افراد یعنى کسانى که خیلى به کندى ـ دست کم در آغاز کار ـ

پیش مى روند، پس از یک دوره کوتاه پیگیرى و پایدارى، در مى یابند که

أ



پیشروى آنان سرعت گرفته است. بنابراین هرگز مأیوس نشوید، فقط

مراقب بازگشتهاى تهاجمى خمودى و سستى باشید، زیرا آنها در نهایت، تنها

دشمن واقعى و هراس انگیز ما هستند، اما به اندازه اى آسان و روشن قابل

تشخیص و شناسایى اند که مى توان آنها را پیشاپیش شکست خورده دانست

زیرا در جایى که با آنها مقابله شود، هرگز ماندگار نخواهند شد.

اگر دیدید که خمودى مى کوشد که دوباره پدیدار شود، با اراده تکرار کنید:

«من مى توانم و من مى خواهم.» مفهوم این گفتار را، که مى تواند به تنهایى

نیروهاى تازه اى را به هنگام بدترین فرسودگیها بیدار کند، درک کنید.

عامل اصلى خمودى، تلقین پذیرى از خارج است. آرى این حرف را باید

همچنان مکرر بشنویم! در همه جا کسى پیدا مى شود که بگوید کارى نمى شود

کرد، هیچ کس نمى داند چگونه خود را اصلاح کند، اعتماد به نفس حاصل

نمى شود، شخصیت را نمى توان تغییر داد، و مانند اینها. با آنها جر و بحث نکنید

با خود بگویید: «من مى توانم و من مى خواهم»، سپس کوشش خود را با

آرامش کامل پى بگیرید.

«من مى توانم و من مى خواهم...»



Jean-Jaeques Rousseau .۱: نویسنده و فیلسوف و متفکر نامدار

فرانسوى که در قرن هجدهم میلادى مى زیست ـ م.

Hensi-Ferédéric Amiel .۲: نویسنده و متفکر سویسى که در قرن

نوزدهم میلادى مى زیست ـ م.

۳. پل ـ کلمان ژاگو: تأثیر از فاصله،

۴. در این مورد مطالعه کتابهاى زیر، به ترتیبى که نوشته شده است، روشى

کامل در اختیار شما خواهد گذاشت: قدرت اراده، قدرت خودتلقینى،

آموزش گفتار، تأثیر از فاصله 

۵. در این مورد کتاب من تحت عنوان «قدرت خودتلقینى» را بخوانید.

۶. به کتاب خود من «قدرت خودتلقینى» مراجعه کنید. 

۷. eigolohcyspohprom

۸. در این مورد، بویژه کتاب قدرت اراده را بخوانید. 


	فصل یکم : علتهاى کمرویى
	۱. وضع هر فرد کمرو ویژه خود اوست
	۲. علتهاى کاملاً جسمانى
	الف) ضعف مزاج
	ب) ظاهر ناموزون
	۳. هیجان و حساسیت بیش از اندازه
	۴. وسواس حفظ ظاهر
	۵. تصورهاى بازدارنده
	۶. نگذارید بى‏ارادگى حکمفرما شود

	فصل دوم : برنامه واکنش‏زا
	۱. مزیت آزمندى واقعى
	۲. زمان پایدارى و ثبات قدم
	۳. توانایى مزاجى
	۴. نفوذ شخصى
	۵. خونسردى و تزلزل‏ناپذیرى
	۶. تکیه بر خویش
	۷. اولویت داورى صادقانه
	۸. مهم، دست بکار شدن است

	فصل سوم : تعادل مزاجى
	۱. اولین معاینه کامل پزشکى
	الف) خواب
	ب) خوراک
	پ) دفع
	ت) تنفس
	ث) گردش خون
	ج) سلسله اعصاب
	چ) توانایى ذهنى
	۲. اهمیت خواب
	۳. تغذیه کامل
	۴. دفع
	۵. تنفس
	۶. اعصاب و روان
	۷. موارد خاص

	فصل چهارم : سیماى برون
	۱. مراقبت از چهره
	۲. بدن شما
	۳. پوشاک
	۴. بیان و گفتار
	۵. رفتار و ابراز
	۶. پرتوافکنى

	فصل پنجم : تأثیرپذیرى
	۱. عکس‏العملها، حالتهاى روحى متناسب با خود بوجود مى‏آورند
	۲. واکنشهاى درونى خود را مهار کنید
	۳. با حالتهایى که از آنها بیم دارید رو در رو شوید
	۴. تجسم کردن
	۵. جریان عصبى
	۶. خودتلقینى تصویرى
	۷. یارى گرفتن از تجزیه و تحلیل روان شناختى

	فصل ششم : استقلال و آزادى
	۱. تصمیم بگیرید مستقل باشید
	۲. اهمیت و ارزش سکوت
	۳. اختیار تصمیم‏گیریهایتان را حفظ کنید
	۴. خود را از اندیشه داورى دیگران رها سازید
	۵. استوارى خود را ریشه‏دارتر کنید
	۶. نقش فعال بر عهده بگیرید
	۷. خواستن

	فصل هفتم : تسلط بر تخیل
	۱. عامل عمده در کمرویى
	۲. پیش از داورى، همیشه با دقت بسنجید
	۳. براى غلبه بر دلهره از ناشناس
	۴. توجه و تخیل
	۵. چگونه بر تشویش پیروز شویم
	۶. نیروى واکنش‏زاى تخیل
	۷. پیکارجویى

	فصل هشتم : کمرویى عاطفى
	۱. علتهاى جسمى
	۲. علتهاى احساسى
	۳. هیجان ناتوان‏کننده
	۴. بنیانهاى توانیابى
	۵. ترس را دور بیندازید
	۶. یاد بگیرید چگونه دیگران را بشناسید
	۷. چگونه به نوبه خود در دیگران نفوذ کنیم

	فصل نهم : براى تقویت اعتماد به نفس
	۱. اراده استوار
	۲. مثبت‏نگرى
	۳. پیش‏بینى و برنامه‏ریزى
	۴. نیروى دماغى
	۵. پایدارى و بردبارى
	۶. تعادل جسمانى
	۷. بر هوسهاى آنى خود مسلط شوید

	فصل دهم : به خودتان اعتماد داشته باشید
	۱. هر گونه خود کوچک‏بینى را دور بریزید
	۲. امکانات موجود و آینده شما
	۳. اهمیت تمرکز
	۴. پیروزى و شکست
	۵. رو در رو با دشوارى
	۶. انتخاب نمونه و همسان شدن با آن
	۷. پشتکار و پیگیرى


